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 الملخص
ة  َة  ا درِ ىىِ هدفت هذه الدِّراسة إلى التَّعرف على فاعليّة برنامج إرشاديّ قائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة ضّىىط الدىىّ

 بىِعَّدِ الانتهاء من تطبيةه لدى الزّوجات العاملات بجامعة الةصيم، والتَّحةق من استمرار أثر هذا البرنامج الإرشاديّ 
ابطة والت روبيىىّة، وتدةنىىت عِيِّّنىىِة الدِّراسىى  ِنىَّهِج شىىبه التّ ىىروعّ ِي اضمىىةعتوِّ الدىىّ

ة على عِيِّّنِة الدِّراسىىة، وََِّّ اسىىت داَ ا ىى
ة، ( تمةعىىات يروبيىىّ 7( مةظّةً من الزّوجات العاملات في جامعة الةصىىيم، ََِّّ تةمىىيمهن إلى تمىىةعتوِّ  )15من )
ة )إعىىىداد 8و) لىىىِ ة للزوجىىىة العِامِّ َة  ا درِ ىىىِ ( تمةعىىىات طىىىابطة، واسىىىت دمت البات ىىىة ا دوات ااتيىىىة  مةيىىىا  الدىىىّ

ة )إعىىىداد 23البات ىىىة(، وا دىىىة  مىىىن ) ةً علىىىى أربعىىىة أبعىىىادي، وبىىىرنامج إرشىىىاديّ قىىىائم علىىىى الية ىىىة العِةَّلِّيىىىَّ ( فةىىىرمً مزةََِّعىىىِ
ةد فروق دالة إتصائيًّا بو متةسطي رتب درجات اضمةعة الت روبيّة على البات ة(، وأسّرت نتائج الدِّراسة عن وج

ة في الةياسىىىوِّ الةبلىىىي والبعىىىدي َة  ا درِ ىىىِ ةيىىىا  البعىىىدي، ووجىىىةد فىىىروق دالىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو في ايىىىاه ال مةيىىىا  الدىىىّ
َة  ا درِ ىىِ  ابطة واضمةعىىة الت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ ة في الةيىىا  البعىىدي في متةسىىطي رتىىب درجىىات اضمةعىىة الدىىّ

ة علىىىى  ة، وعىىىدَ وجىىىةد فىىىروق دالىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو متةسىىىطي رتىىىب درجىىىات اضمةعىىىة الت روبيىىىّ ايىىىاه اضمةعىىىة الت روبيىىىّ
 مةيا  الدَّة  ا درِِ ة في الةياسوِّ البعدي والتتبعي.  

 ا درِِ ة، الزّوجات العاملات.برنامج إرشاديّ، الية ة العِةَّلِّيَّة، الدَّة  الكلمات المفتاحيّة: 
 
 
 
 



  م2025 شهـــر يـونيــو   (،47الـعــــدد) مجلـة العلـوم التربـوية والدراسـات الإنسـانيـة

 

 3   

 

  حنان الحلبي /د  ، الباحثة/ شهد الشيبان             ...الضّغوط العَقْلِيَّة لخفضفاعليةّ برنامج إرشاديّ قائم على اليقظة 

 

The Effectiveness of a Counseling Program Based on 

Mindfulness to Reduce Perceived Stress Among  

Working Wives at Qassim University 
 

Shahad Abdullaziz Alshaiban 

MA Scholar, Department of Psychology  

College of Languages & Humanities  

Qassim University, Saudi Arabia 
 

Dr. Hanan Khalil Al Halabi 

Associate Professor of Psychological Health, Department 

 of Psychology, College of Languages & Humanities  

Qassim University, Saudi Arabia 
 

Abstract 

The aim of the research is to identify the effectiveness of a programme of 

guidance based on mental alertness to reduce the pressure perceived of 

wives working at the University of Qassim, and to verify the continuing 

impact of this programme of guidance after its application to the sample 

research. The semi-experimental curriculum with two control and 

experimental groups was used, and the research sample consisted of 15 

female Qassim University employees who were divided into two groups: (8) 

pilot group, (7) control group, research used the following tools: Perceived 

pressure scale for the worker's wife (researcher's preparation) consisting of 

(23) A four-dimensional paragraph and a mentoring programme based on 

mental mindfulness (Researcher's preparation), the most important results of 

the research resulted in statistically significant differences between the 

average grades of the experimental group and the control in the dimensional 

measurement in favour of the experimental group on the scale of perceived 

pressures, Statistically significant differences between the mid-grades of the 

experimental group in tribal and post measurements in favour of 

dimensional measurement on the scale of perceived pressures s grades ", 

there were no statistically significant differences between the average grades 

of the experimental group in dimensional measurement and tracking on the 

scale of perceived pressures. 

Keywords: mindfulness, working wife.  
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 :الدراسة   مُقدمة  
الطة، الىىَّه تىىَّثر علىىى اتِّزانىىه النَّّمىىيّ وا مىىديّ،  وتعىىرا الإنمىىا  في تياتىىه اليةميىىَّة إلى العدوىىد مىىن ا ةاقىىَّ الدىىّ

علىىى تةجيىىه هاقتىىه وامدانياتىىه والتَّصىىرف ب ىىد ي  اهذهِّ الدَّة ، فالبعط ودىىة  قىىادرً ويختلَّ ا فراد في تعاملهم مع  
، في تىىىو أ َّ الىىىبعطِ ا  ىىىر  تىىىا  ل ا ي هَىىىا أو التَّعامىىى  فعىىىَّ زَّ وىىىتمدن مىىىن ياو لممىىىاندم وا مىىىاعدم مىىىن اا ىىىرون تىىىِ

هَىىا   رىىا تّىىةق قدرتىىه و ملىىه سىىةاء  مىىاعدم  معها، وهناك فروقٌ ثالثٌ من النىىَّا  لا ندنىىه مةاجهىىة ا ةاقىىَّ أو ياو
 (.2018وقندو ،   )على اا رون أو  ّرده، وهذا النَّةع ودة  عزرَّطِةً للاططرابات النّميَّة وا مدوَّة

)جىىةهر،  لّىىرد مىىا قىىد لا تدىىة   ىىذل  ا ىىر ايربةً فردوَّةً للَاوة، فا تىىداا الىىَّه تمىىبب طىىَةهً   وتىزعِدُّ الدَّة 
مات ال َّ صيَّة و يّية التَّعام   اووتأثر ِل  وفةً (،  2022 لعةام  بيئيَّة وش صيَّة وثةافيَّة،  التَّ ارب الحياتيَّة والمِّّ

ا وعني أ َّ الدَّة  تن أ إمَّا بمبب التَّ ارب واضبرات الصادمة الىىَّه نىىِزرَّ لىىا الّىىرد، أو بمىىبب  اتىىه مع الدَّة   مَّ 
 (. 2021)عمار،  اال َّ صيَّة الَّه يعله لير قادر على التَّديَّ مع ا ةاقَّ الدّالطة أو بمبب ا مرون معً 

ا مىىراا الحدو ىىة تعىىةد أسىىبالا للدىىَة  النّمىىيَّة الىىَّه وعىىا  %( مىىن 80وتز ىىير الإتصىىائيات العا يىىَّة إلى أ َّ )
عو للأهباء وا مت ّيات ناية عن الدَّة  النّمىىيَّة، وأ َّ 50منها الّرد، وأ َّ ) %( من م دلات ا رطى الىمزراجِّ

 (.18، ص2009%( من أفراد اضتمع وعانة  شدلًا من أشدا  الدَّط النَّّميّ )الَرور وأبة سعد،  25)
لىى  بمىىبب تعىىدد  ةِ العِامِّلىىِة هىىي مىىن أ  ىىر فئىىات اضتمىىع عرطىىة للدىىَة  النّمىىيَّة  وِ وا ىىدور بالىىذِّ ر أ َّ الزَّوجىىِ

ة وا َ وا ةظّىىة، وهىىذهِّ ا دوار تتمعىىة تةلىىد لىىدوها شىىعةرً  َط  ا بىىيرً   اا دوار وا هىىاَ ا طلةبىىة منهىىا، فهىىي الزَّوجىىِ بالدىىّ
ة وىىىَّثر في جىىىةدم تياعىىىا ووىىىنعد  علىىىى إ رِّوةّ ومهنيىىىَّ نتاجيتهىىىا  فتعىىىدد ا دوار ومىىىا وتطلبّىىىه  ىىى ُّ دور مىىىن واجبىىىات أزسىىىِ

لىى   واجتماعيَّة  يخلق أتيانًا تناقدات عدودم، فعم  ا رأم  تا  إلى وقىىتي وجهىىدي والتزامىىات لا  تمىى  التَّأجيىى   وِ
مَة أو صراع وىزةِلِّد لدوها شعةراً بالع ز والدَّط ا  (. 2020لنَّّميّ )اضةالدم،بدوره وَّدي لةقةعها في أ

 American Psychologicalوقىىىىىىىد أشىىىىىىىارت نتىىىىىىىائج الإتصىىىىىىىائيات بجمعيىىىىىىىة علىىىىىىىم الىىىىىىىنَّّ  ا مرِّوديىىىىىىىة 

Association APA (2022) ( اء أ  ىىر عزرطىىةً للدىىَة  مىىن الرِّجىىا  بةاقىىع اء 43أ َّ النِّّمىىِ %(، وأ َّ النِّّمىىِ
 .(P2)%( 56ا تزوجات أ  ر عزرطةً للدَة  من النِّّمِاء لير ا تزوجات بةاقع )

َط النَّّمىىيّ لىىدى 2015وتَّ ىىد نتىىائج دراسىىة ابىىن مةسىىى ) ( إلى وجىىةد علاقىىة ارتباهيىىَّة بىىوِ صىىراع الىىدَّور والدىىّ
( إلى أ َّ  رو  ا رأم إلى ميدا  العمىى  وزوىىد 2016العِامِّلِة،  ما تز ير نتائج دراسة آيات مةلةد وابن تبةش )ا رأم  

من عدد ا هاَ وا دوار الاجتماعيَّة ا طلةبة، ووزود من التَّةقعات ا نت رم منها  مَِّّا يجع  الزَّوجِة العِامِّلِة تعيش تالىىة 
 طَط وصراع نّميّ.

ِ  إرشىىىاديّ  مىىىاعدم الزّوجىىىات العىىىاملات علىىىى  ّىىىط ومىىىن هىىىذا ا  نطلىىىق   ىىىا  لا بىىىزدَّ مىىىن البحىىىث عىىىن ةىىىة
الدَّة  ا درِِ ة لدوهنَّ، تِيثز ندن الحدّ من آثار الدَّة  النّميَّة و مو جةدم الإنتا ، من  لا  تنمية بعط 

  علىىى منىىع التَّّدىىير الاجىىياري ا مىىيطر علىىى العةىى ، ا تَيّرات الدَّاعمة ومارستها، ومنها الية ة العِةَّلِّيَّة، تِيثز تعمىى 
الذي بدوره و ير م اعر الانزعا ، ووَّدي إلى مزود من ا فدار الَّه تأ ذها في تلةة مزّرلة، ويعلها في تالىىة رِدَّم 
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يادم الةىىدرم علىىى مة  اجهىىة الدىىَّة  فع  ممتِمِّرَّم، وقد ظهرت فائدعا في سرعة التَّعافي من ا مىىراا ورفىىع ا ناعىىة، و
يادم اليَّ يىىىز عنىىىدِ الةيىىىاَ 2022)دلنىىىةش، لىىى  مىىىن  ىىىلا   (، فدىىىلًا عىىىن أ َّ ًىىىا تأثىىىيراً قىىىةياًّ في  مىىىو ا داء  وِ

دُّ تىىىاجزً  َة  النّمىىىيَّة وا مىىىراا، وتمىىىاعد في عىىىلا  العدوىىىد مىىىن الاطىىىطرابات  ابا همىىىات، وتىزعىىىِ دَّ الدىىىّ ا طىىىِّ وقائيىىىًّ
 (. 2013 والدَّط )الدبع، النّميَّة، م    الةلق، والتَّةتر،

َة  والإجهىىاد  وَىىن  (MBSR)وقىىد نزمىىبت التىىد لات الةائمىىة علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة ضّىىط الدىىّ إلى  ىىابات 
(1990 )Kabat- Zinn. ة في مر ىىىىىز الطىىىىىع بجامعىىىىىة ا علىىىىىى الية ىىىىىة العِةَّلِّيىىىىىَّ ا قائمىىىىىً ، فهىىىىىة أو  مىىىىىن هىىىىىةّرِ برناتىىىىىً

لةك   )ماسات ةست ( في المبعينيات، واست دَ مزيًجا من التأّم  الذّهني، والةعي با مم، واستد ىىاف أةىىا  المىىُّ
ِ  عِّلا ِ  ا عىىرفي الةىىائم علىىى التَّّدير وال ُّعةر، فدلًا عن أ َّ الية ة العِةَّلِّيَّة د لت في ةا يَّة عدودم، منهىىا  النمىىة جِّ

لة((MBCTالية ىىة العِةَّلِّيىىَّة  ِ  العىىلا  المىىُّ الىىَّذي  (DBT) ىىيّ ا ىد  ، الىىذي وزنمىىب إلى دونالىىد سىىي ا ، وةىىة
ِ  العلا  بالتةب  والالتزاَ   مىىا ،,Didonna 2009)، الَّذي أعدّه لىهاونز (ACT)صِمَّمِته مارش لينها ، وةة

 (.2021 محمد والميد،ورد في
 

فالية ىىة العِةَّلِّيىىَّة تعىىني ا راقبىىة ا مىىتِمِّرَّم للمةاقىىَّ، وتمىىليط الدىىةء علىىى اضىىبرات الحاطىىرم، بىىدلًا مىىن اليَّ يىىز علىىى 
ا اطىىي أو ا مىىتةب ، وتةبىىّ  اضىىبرات والانّتىىام عليهىىا، ومةاجهىىة ا ةاقىىَّ دو  إصىىدار تدىىم عليهىىا، وقىىد اشىىتِمِلِت 

علىىى ةمىىة مدىىةنات، وهىىي  ا لات ىىة، والةصىىَّ،  Bear et al. (2006)الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة عنىىد باوىىر وآ ىىرون 
ة مىىن العلاجىىات 2020والتصرّف بةعي، وعدَ الحدم، وعدَ التّّاع ، )دلنةش،   (، فهي على عد  أنةاع مُزَّتِلِّّىىِ

ا تيارٌ ودعة إلى قبة  ما هة  ائن )تة ،   (.1997/2019الَّه عتِمُّ با اطي وا متةب ، تِيثز إرَّ
شارت نتائج العدود من الدِّراِسِات إلى فاعليّة تنمية الية ة العِةَّلِّيَّة في  ّط الدَّة  ا درِِ ة لدى فئىىات وقد أ

 .Dicarlo et al. (2020) (، ودراسة دودارلة وآ رون2020دراسة بةعزم )و (، 2022مُزَّتِلِِّّة،  دراسة جةهر )

ملات عبر تةىىديم بىىرنامج قىىائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة بّنياتىىه ووتدح مَّا سبق طرورم تةديم ا ماعدم للزَّوجات العا
تِلِِّّة في محاولة ضّط الدَّة  ا درِِ ة لدوهنَّ، والاست مار ا م   لطاقاعنَّ في العم  وا نز .  ا  َّ

 

 :الدراسة مشكلة  
ة، الىىَّه تىىنعد  علىىى  تِلِّّىىِ رِّوةّ ا  َّ تىزعِدُّ طَة  ا رأم العِامِّلِة أتىىدِ ا سىىباب الرَّئيمىىة الىىَّه تىىزَّدي إلى اضلافىىات ا زسىىِ
رِّيّ، فا زسىىرِم ن ىىاَ أساسىىي وعتمىىد علىىى وجةدهىىا في اضتمىىع في بةائىىه  ا بنىىاء والىىزَّو   مىىَّا وىىَّثر علىىى الاسىىتةرار ا زسىىِ

ا تَِزدُّ اضتمع با عداء ا دد للةياَ بأدوارهىىم في الىىن م الاجتماعيىىَّة ا  ىىرى، وا َّ هىىي ا ىىرك واستمراروته، تِيثز إ رَّ
رِّوةّ وعملهىىا  نَىىة بىىو واجباعىىا ا زسىىِ ا ساسىىي للأزسىىرِم، و روجهىىا إلى العمىى  وّىىرا عليهىىا أ  تدىىةِ  قىىادرمً علىىى ا ةا

(، تِيثز إ َّ تعدد ا دوار ا طلةبة منها والتزامات 2018راهيم وآ رون، )إب ار  ا نز   تِزَّ لا وهتز استةرار ا زسرِم  
 (.2020تل  ا دوار  يعلها تعا  من طَة  نّميَّة ِ زدُّ من قدرعا على التَّعام  مع واجبات الحيام )اضةالدم، 

اء تىىدروبها  ر ىىز الإصىىلام والإرشىىاد  ا عاو ته البات ىىة باضتمىىع الىىةاقعي في أثنىى  انب ةت فدرم الدِّراسة الحاليَّةوقد  
ا زسِرِّيّ، تِيثز لات ت شدةاهن الدائمة  متةى الدَّة  الَّه وع ن فيها، وصىىعةبة التَّةفيىىق بىىو متطلبّىىات الحيىىام 
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ىىا، ىىا إلى العمىى   ىىار  ا نىىز  وظيّىىة فعليىىّة تةىىةَ لىىا دا ىى  منزً ة تتحمىىَّ  بجانىىب نزوً ة العِامِّلىىِ  وتعىىدد ا هىىاَ، فالزَّوجىىِ
ات لالبىىًا  ة  تدىىعها أمىىاَ واقىىع ومهمىىَّ وَجها وأهّاًىىا، وممىىَّوليات اجتماعيىىَّة وصىىحيَّة مُزَّتِلِّّىىِ وواجبات تتحمّلها أماَ 
مىىا ون ىىأ عنهىىا الد ىىير مىىن ا تاعىىب الىىَّه تىىيك آثارهىىا في اسىىتةرار ا زسىىرِم، وتَِاسىى  البيىىت، وصىىحة ا ىىرأم وقىىدرعا علىىى 

 (.2018، ومعافة  التَّحم  وإنتاجيتها في العم  )مرا
ات  دراسىىىة تمىىىو ) ( بإعىىداد بىىىرامج إرشىىادوةّ لإ مىىىاب ا ىىىرأم 2013وفي هىىذا الصىىىدد أوصىىت بعىىىط الدِّراِسىىِ

زَّ 2020أساليب مةاجهة الدَّة ، وأوصت دراسة اضةالدم ) ( بإجراء بىىرامج إرشىىادوةّ للعىىاملات ا تزوجىىات في شىىِ
َة ، وستمىىى  لّط البات ىىىة الدىىىةء علىىىى أتىىىد مّىىىاهيم تىىىالات العمىىى    ىىىا ومىىىاعد الزّوجىىىات علىىىى التَّعامىىى  مىىىع الدىىىّ

وعلاجات ا ةجة ال اّل ة من العلا  ا عرفي المُّلة يّ وهي الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة، فهىىي متَىىيّر داعىىم للمةاجهىىة الّاعلىىة، وقىىد 
َةهات، ووجىىدوا أ َّ الىىبرنامج وعدىى  مىىا صىىز  مّمِ اهتِمَّ البات ة  لمنةات عدودم بتىىأثير الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة في ممىىتةى الدىىّ

-Kabatلىىه، تِيىىثز وةلىىّ  مىىن التىىَّةتر، وومىىاعد ا شىى اص علىىى التَّعامىى  معهىىا ب ىىد  أ  ىىر  ّىىاءمً، وعنىىدما بىىدأ 

Zinn   تدرو  الية ة العِةَّلِّيَّة في الدزلِّّيِة الطبيّة  امعة )ماست ةست (  ا  العدود من ا رطىىى وعىىانة  مىىن تىىالات
اَلة ا لم، ولدن تعليمهم هروةة جدوىىدم وتعىىاملة  تمببّت ًم بآلاَ مزمنة، ولم ودن اًدف من تع  ليم الية ة العِةَّلِّيَّة إ
ة 65فيهىىىا مىىىع ا ىىىرا،  مىىىا أظهىىىرت البحىىىةا أ َّ ) رزوا اسىىىت ابات للعلاجىىىات الطبيىىىَّ %( مىىىن ا رطىىىى الىىىذون لم وز َّهىىىِّ

ًّا بعدِ تعليمهم الية ة العِةَّلِّيَّ   (.2012/2021ة )وات، التةليدوَّة   انةا أق  انزعاجًا من ا لم وأ  ر تديىّ
ة،  دراسىىة  وقد أّ دت العدود من الدِّراِسِات على فاعليّة الية ة العِةَّلِّيَّة في  ّط الدَّة  لدى عِيِّّنىىِات مُزَّتِلِّّىىِ

الَّه   ّت عن فاعليىىّة التىىد   الةىىائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة للحىىدِّ مىىن ، .Smith et al  (2017) يث وآ رون
َة ، و مىىىىو ا ة الحيىىىىام، وا داء الاجتمىىىىاعي لىىىىدى البىىىىالَو،الدىىىىّ حة، ونةعيىىىىَّ  مىىىىا أشىىىىارت دراسىىىىة اضتاتنىىىىة  لصىىىىِّّ

َط النَّّمىىيّ، و مىىو ةىىط الحيىىام لىىدى هىىلاب 2019) ( إلى فعاليىىة التىىَّدروب علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة في  ّىىط الدىىّ
َة  والتَّصىىدي ًىىا، وهىىذا وعىىني أ َّ امىىتلاك الّىىرد  هىىارم الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة يجعلىىه  ا امعىىة، أ  ىىر قىىدرمً علىىى مةاجهىىة الدىىّ

الطة،  وأ  ر قدرمً في المّيطرم على انّعالاته، ا يىىرده مىىن الحدىىم   والحدّ من تىىةتره أثنىىاء مةاجهىىة ا ةاقىىَّ الدىىّ  مىىا أرىىَّ
يادم الةعي با تَيرات النّميَّة والّميةلةجيَّة  (.2022) اشَّ،  التلةائي على ا ةاقَّ، وتماعد في 

را سىىىابةًا ومىىىَِّّ  ة الىىىَّه هبّةىىىت مارسىىىات الية ىىىة  -وفي تىىىدود علىىىم البات ىىىة  -ا عىىىز ات العربيىىىَّ فةىىىد نىىىدرت الدِّراِسىىىِ
ة لىىدى فئىىة الزّوجىىات العىىاملات  لىىذل   ىىا  مىىن الدىىروري تصىىميم بىىرنامج إرشىىاديّ  َة  ا درِ ىىِ العِةَّلِّيىىَّة ضّىىط الدىىّ

ة َة  ا درِ ىىِ لىىدى الزّوجىىات العىىاملات، فالية ىىة العِةَّلِّيىىَّة تزوىىد مىىن الةىىدرم علىىى   قائم على الية ة العِةَّلِّيَّة  ضّىىط الدىىّ
يطرم علىىىى  الطة ب ىىىيء مىىىن الحدمىىىة والدِّراوىىىة والىىىةعي، مىىىن  ىىىلا  مراقبىىىة ا فدىىىار والمىىىَّ التَّعامىىى  مىىىع ا ةاقىىىَّ الدىىىّ

ا وتِمِتَّعىىة  بةىىدرم جِيىىَّدم علىىى اليَّ يىىز أثنىىاء أداء مهىىامهم وفي اذىىاِ قىىراراعم،  الانّعىىالات وا  ىىاعر، فىىا تية ة  عةليىىًّ
 ووتدح مَّا سىىبق (، 2020وسرعة في التَّديَّ  مَِّّا وماعد على إدارم الدَّة  والتَّحدم في ا  اعر)علاق وبنو، 

ما فاعليىىّة بىىرنامج إرشىىاديّ قىىائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة في  إمدانيَّة بلةرم م دلة الدِّراسة الحاليَّة بالمَّّا  الرَّئي  ااتي 
  ّط الدَّة  ا درِِ ة لدى عِيِّّنِة من الزّوجات العاملات في جامعة الةصيم؟ 
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 من هذا السؤال يمكن طرح الأسئلة الفرعيَّة الآتية:
ة قبىى  تةجد فروق دالة إتصائيًّا بو متةسطي رتب درجات اضمةعة ه    -1 َة  ا درِ ىىِ الت روبيّة على مةيىىا  الدىىّ

 تطبيق البرنامج الإرشاديّ وبعده؟
ه  تةجد فروق دالة إتصائيًّا بو متةسطي رتب درجات اضمةعتوِّ الدّابطة والت روبيّة على مةيا  الدىىَّة   -2

  ا درِِ ة بعد تطبيق البرنامج الإرشادي؟
ة في  اضمةعىىةب درجىىات تةجد فروق دالة إتصائيًّا بىىو متةسىىطي رتىى ه    -3 َة  ا درِ ىىِ الت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ

 ؟الةياسو البعدي والتتبعي
 

 أهداف الدِّراسة:
 هدفت الدِّراسة الحاليَّة إلى التَّعرف على ما يأتي 

ة لىىىىدى  -1 َة  ا درِ ىىىِ ة في  ّىىىىط الدىىىىّ ة بىىىىرنامج إرشىىىىاديّ قىىىائم علىىىىى الية ىىىىة العِةَّلِّيىىىَّ الزّوجىىىىات التَّحةىىىق مىىىىن فاعليىىىّ
 العاملات في جامعة الةصيم.

ة في  -2 ة لىىىدى الزّوجىىىات التَّحةىىىق مىىىن اسىىىتمراروَّة أثىىىر الىىىبرنامج الةىىىائم علىىىى الية ىىىة العِةَّلِّيىىىَّ َة  ا درِ ىىىِ  ّىىىط الدىىىّ
مَنية مناسبة من انتهاء   .ةا لمالعاملات في جامعة الةصيم بعدِ مدي فيم 

 

 أهميّة الدِّراسة:
 الدِّراسة الحاليَّة من  لا  ااتي ت هر أهميّة 
 الأهميّة النظريَّة:

ة  بةصىىىّها مىىىد لًا إرشىىىادياًّ  -1 ا مىىىاهمة اليا ميىىىة با عرفىىىة ا ت صّصىىىة في اضىىىا ،  اصىىىة في تنىىىاو  الية ىىىة العِةَّلِّيىىىَّ
َِ البىىات وِ لإ جىىراء دراسىىات ضّط الدَّة  ا درِِ ة لدى الزّوجىىات العىىاملات  مىىَِّّا قىىد وزمىىهم في فىىتح اضىىا  أمىىا

 وبحةا ممتةبليَّة تتناو  ا ةطةع من جةانب وتالات أ رى.
ة  -2 َة  ا درِ ىىِ رِم ًىىا، وأهميَّتهىىا في  ّىىط الدىىّ عرا مّصّ  للية ة العِةَّلِّيَّة، وفنياعا، وأساسيتها، والنَِّ رِّيّات ا ِّمِّّ

 لدى الزّوجات العاملات.
ات  -3 درم الدِّراِسىىىىِ ا ضّىىىىط  - البات ىىىىةفي تىىىىدود علىىىىم  -نىىىىز ة بةصىىىىّها مىىىىد لًا علاجيىىىىًّ ه هبّةىىىىت الية ىىىىة العِةَّلِّيىىىىَّ الىىىىَّ

 الدَّة  ا درِِ ة لدى الزَّوجِة العِامِّلِة.
رِّيّ، أهميىىّة الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة  -4 وتأثىىير تنميتهىىا لىىدى ا فىىراد في تىىالات التَّةافىىق صيعهىىا  ال َّ صىىيّ، والاجتمىىاعيّ، وا زسىىِ

لِّيَّة.  وا هنّي، فالنَّ ام في  هذهِّ اضالات وعتمد وب د  ي بيري على امتلاك الّرد  هارات متنةّعة، منها مهارات الية ة العِةَّ
 تّيد نتائج الدِّراسة في تةديم إجابات مّصّلة للبات وِ تة  طَة  الزَّوجِة العِامِّلِة. -5

 الأهميّة التَّطبيقيَّة:
ة لىىىدوهنَّ   ةرىىىا تىىىَّثر في اسىىىتةرار ا زسىىىرِم، وصىىىحة ممىىىاعدم الزّوجىىىات العىىىاملات علىىىى  ّىىىط  -1 َة  ا درِ ىىىِ الدىىىّ

 الزَّوجِة، وتةافةها في العم  أو ا نز .
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وِ عىىن أهميىىّة تنميىىة الية ىىة  -2 صىىِّ تزمىىهم نتىىائج الدِّراسىىة الراهنىىة ومُرجاعىىا في تةىىديم تةصىىيات ومزةيتىىات للمزتِِ صِّّ
أو محاطىىرات تةعةوىىَّة  اصىىة للأفىىراد الىىذون وتعرّطىىة  للدىىَة   وتدمينها في بيئات العم   ىىةرش عمىى   ،العِةَّلِّيَّة

يادم إنتىىاجيتهم  بصةرم متدررم، م    الةالدون، وا ةظّو، والطىىلاب  مىىَِّّا وزمىىهم في  مىىو صىىحتهم النّمىىيَّة، و
 على صعيد ا زسرِم والعم .

 ِ ة لدى الزّوجات العاملات.إعداد برنامج قائم على الية ة العِةَّلِّيَّة وتصميمه  ضّط الدَّة  ا درِ  -3
 إعداد وتصميم مةيا  للدَة  ا درِِ ة لدى الزّوجات العاملات. -4

 

 مصطلحات الدِّراسة:
 :(counseling program based on Mindfulness) البرنامج الإرشاديّ القائم على اليقظة العَقْلِّيَّة

وىزعِرَّف بأنَّه  "برنامج صاعي من م وتدمن تأم  الية ة في محاولة للحدِّ من أعىىراا وم ىىا   الصىىَّحة النّمىىيَّة، 
وتِّمُّ فيه ت  يع ا  ار وِ على قبة  الصعةبات الَّه وةاجهةرا،  ا في ِل  ا لم، وا تاسي  الصعبة، والعةاهَّ، 

 (.6، ص2023،  ما ورد في ا ميح 2011) .Fjorback et al)وا فدار، والمُّلةك"  

دد البرنامج الإرشىىاديّ الةىىائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة في الدِّراسىىة الحاليىىَّة بأنىىَّه  تمةعىىة مىىن ا لمىىات الإرشىىادوةّ  و ز
مَىىنّي، تتدىىمّن عىىددًا مىىن ا ن ىىطة الةائمىىة علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة، والىىذي  وىىتِّمُّ مىىن وا ماعيىىَّة الىىَّه تةىىدَ وفىىق تملمىى  

ة، وتةبىىىّ   يادم الىىىةعي باللح ىىىة الحاليىىىَّ ز علىىىى   لالىىه اسىىىت داَ تمةعىىىة مىىىن الّنيىىىات وا مارسىىىات التأّمليىىىة، الىىَّه تر ىىىّ
اضبرات وا ةاقَّ الحياتيَّة بىىدو  إصىىدار أتدىىاَ مزمىىبةة أو تةييميىىَّة، وعىىدَ التّّاعىى  مىىع ا فدىىار ا مىىيطرم  مىىَِّّا وزمىىهم 

 ارم الدَّة  في تياعنَّ.في طبط انّعالاعنَّ وإد

 (:(Perceived Stress الضّغط الـمُدرَك
َ  في  وزعرّف الدَّط الىمزدرِك بأنَّه  "   ا ةاقَّ الَّه ذت  فيها الإمدانات والةدرات في مةاجهة متطلبّات التةا

رِّوةّ، مىىن  ىىىلا   ة، وا هنيىىَّة، وال َّ صىىىيَّة، وا زسىىىِ زَّ اضىىىالات  الاجتماعيىىىَّ إدراك تلىىى  ا ةاقىىَّ، والاسىىىياتي يَّة الىىىَّه شىىِ
 (.249، ص2016تعتِمِّدزها في ا ةاجهة للحّاظ على الاتزا  النَّّميّ" )ضدر،

 ووتدمن التعروَّ ا بعاد التالية 
  الضّغوط الُأسَرِّيةّ:

  اً ر والطلاق.   هي ال روف الَّه تتعرّا ًا الزَّوجِة،  م ا   ا بناء، واضلافات الزواجيَّة، ولياب الزو 
ة، م ىى     ىىرم أعبىىاء العمىى  وروتىىو العمىى ، وسىىةء  ضــغوط العمــ :  - َة  الىىَّه تتعىىرّا ًىىا الزَّوجىىِ ا  الدىىّ تزعىىرّف بأرىىَّ

 العلاقات دا   بيئة العم . 
غوط الشَّخصــيَّة:  - ا  ا ةاقىىَّ ا مىىببّة لنجهىىاد الانّعىىا  أو ا مىىميّ الىىذي تتعىىرّا لىىه الزَّ  الضــّ ة،  تزعىىرّف بأرىىَّ وجىىِ

  ا رق، وطعَّ الةدرم على اذاِ الةرارات، وطعَّ الةدرم على  مّ  ا مَّوليَّة، والدعَّ ا ممي العاَ.
ة:  - غوط اتمتماعيــَّ ة، م ىى   سىىةء العلاقىىات مىىع  الضــّ َة  الاجتماعيىىَّة الىىَّه تتعىىرّا ًىىا الزَّوجىىِ ووزةصىىد لىىا  "الدىىّ

 (.465، ص2013ن" )تمو،اا رون، وطعَّ قدرم التديَّّ والتَّأقلم مع اا رو
 ووتحدّد إجرائيًّا بالدَّرِجِة الَّه  ص  عليها الزَّوجِة العِامِّلِة على مةيا  الدَّط الىمزدرك للزوجة العِامِّلِة.
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  (:Working wife)الزَّومَة العَامِّلَة 
ومنت م، إطافة إلى أدوارهىىا دا ىى  البيىىت، "هي ا رأم العِامِّلِة ا تزوجة الَّه تزاو  عملًا  ار  بيتها ب د ي ر يّ 
وَجها وأولادها وإدارم شَّو  بيتها" )عةفي وتدودا ،   (.167، ص2017وا تِم لّة في مراعام 

 

 حدود الدِّراسة:
 اقتصرت تدود الدِّراسة على ااتي 

ة  الحـــدود الموضـــوعيَّة: ة بىىىرنامج إرشىىىاديّ قىىىائم علىىىى الية ىىىة العِةَّلِّيىىىَّ تتحىىىدّد الدِّراسىىىة  تَيّراعىىىا الرَّئيمىىىة، وهىىىي  فاعليىىىّ
 ضّط الدَّة  ا درِِ ة لدى الزّوجات العاملات بجامعة الةصيم. 

 ه(.1445هزبةت الدِّراسة في الّص  الدِّراسي ال اّ  ) الحدود الزّمنيَّة:
 لةصيم  دونة برودم.جامعة ا الحدود المكانيَّة:
بعط الدزلِّّيِات   اقتصرت عِيِّّنِة الدِّراسة على الزّوجات العاملات من منمةبات جامعة الةصيم في الحدود البشريَّة:  

 َات والعلةَ الإنمانيَّة، و لِّّية الّ روعة والدِّراِسِات الإسلاميّة، و لِّّية ا عما  والاقتصاد(.ل لِّّية ا
 

 دراسات سابقة:
ات  ان ىىرً  ، فمىىةف وىىتِّمُّ اسىىتعراا االىىَّه تناولىىت متَىىيرات الدِّراسىىة معىىً  - في تىىدود علىىم البات ىىة -لنىىدرم الدِّراِسىىِ

َة  لىىدى  ة ضّىىط الدىىّ يىىَّة قائمىىة علىىى بىىرامج مُزَّتِلِّّىىِ ابِّةِة الىىه تناولىىت تىىد لات إرشىىادوةّ وعِّلاجِّ بعط الدِّراِسِات المىىَّ
 الزَّوجِة العِامِّلِة.

يَّة قائمة على برامج مُُتَْلِّفَة لخفض الضّغوط لدى الزَّومَة العَامِّلَة:دراسات تناولت تد  خلات إرشاديةّ وعِّلامِّ
َة  ا هنيىىَّة لىىدى   .Higgins(  1986)هدفت دراسة هي نز   إلى التَّعرف على فعالية برناتو للحدِّ مىىن الدىىّ

اَلىىىة التَّحمىىى   دريجي وإ ة، والىىىبرنامج ا و  اعتمىىىد علىىىى الاسىىىي اء التىىىَّ ة في الىىىةلايات ا تحىىىدم ا مروديىىىَّ ا ىىىرأم العِامِّلىىىِ
ِنىَّهِ ي، واا ر ونطةي على تعليمات في إدارم الةقت والعلا  الانّعا  العةلا

، واست دَ ا    والتَّدروب على الحزَ
ِنىَّهِج  

( امىىرأمً عاملىىةً، هزبىىِّّقِ علىىيهنَّ 53، وتدةنىىت عِيِّّنىىِة الدِّراسىىة مىىن )باضمىىةعتو الدىىابطة والت روبيىىة التّ ىىروعّ شىىبه ا 
 مىىن ، واستبيا  الإجهاد ال َّ صي، وأسّرت نتائج الدِّراسة عن فاعليّة   يّ (Maslach)استبانة الإرهاق النَّّميّ  

 البرناتوِّ اللذونِّ ََِّّ ا تبارهما، و انا فعَّالو في مماعدم ا رأم العِامِّلِة على التَّعام  مع الإجهاد ا هني.
 

اء   .Kerman(  2016)واهتِمَّ  رما    بدراسة فاعليّة تةنية الاسي اء والتىىنّ  الىىيةخ في  ّىىط طىىَة  النِّّمىىِ
ة الدِّراسىىىىة مىىىىن )العىىىىاملات وربات البيىىىىةت في اًنىىىىد، تدةنىىىىت عِ  ( امىىىىرأمً لىىىىير عاملىىىىة، 50)و( أمىىىىرامً عاملىىىىةً، 50يِّّنىىىىِ

ابطة والت روبيىىّة، هزبىىِّقِ علىىيهنَّ مةيىىا  )سىىين (  ِنىَّهِج شبه التّ ىىروعّ بتصىىميم اضمىىةعتوِّ الدىىّ
 (Sing)است دَ فيها ا 

 لدوهن. للدَة ، و  ّت النتّائج عن فاعليّة الاسي اء والتَّنّ  اليةخ في  ّط ممتةى الدَّط
 

( في 2017وهدفت دراسة منمي ) ( إلى التَّعرف علىىى فاعليىىّة بىىرنامج إرشىىاديّ صعىىي في طىىةء ن روىىَّة )ميدنبىىةَ
َة  النّمىىيَّة، و مىىو ممىىتةى جىىةدم الحيىىام لىىدى ا ىىرأم العِامِّلىىِة بجامعىىة عمىىا  ا هليىىة، وتدةّنىىت عِيِّّنىىِة   ّىىط الدىىّ
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ِنىَّهِج شىىبه التّ ىىروعّ بتصىىميم اضمىىةعتوِّ ( امىىرأمً عاملىىةً تعىىا  مىىن 30الدِّراسىىة مىىن )
طىىَة  نّمىىيَّة، وََِّّ اسىىت دَ ا ىى

الدّابطة والت روبيّة،  ما ََِّّ تطبيق مةيا  الدَّة  النّميَّة، ومةيا  جةدم الحيام )إعداد البات ة(، وأسّرت نتىىائج 
َة  النّمىىيَّة لصىىاح اضمةعىىة الت روبيىىّة  مىىَّا و ىىير إلى  الدِّراسىىة عىىن وجىىةد فىىروق في الةيىىا  البعىىدي في ممىىتةى الدىىّ

 فاعليّة البرنامج ا مت دَ.
رِّوةّ لىىدى ا ىىرأم 2018و  ىىّت دراسىىة شىىروَّ وآ ىىرون ) َة  ا زسىىِ ( عىىن فاعليىىّة بىىرنامج إرشىىاديّ  ةاجهىىة الدىىّ

هِج التّ ىىروعّ، وََِّّ ( امرأمً عاملىىةً، اسىىت دَ فيهىى 250العِامِّلِة في محاف ة الإ اعيليَّة، وتدةنت عِيِّّنِة الدِّراسة من ) ِنىَّ
ا ا ىى

تطبيق استبانة الدَّة  ا زسِرِّوةّ للمرأم العِامِّلِة )إعداد البات و(، وقد أسّرت النتّائج عن فاعليّة البرنامج الإرشاديّ 
 في  ّط الدَّة  ا زسِرِّوةّ لدى الزَّوجِة العِامِّلِة.

َة  النّمىىيَّة ( دراسة لتةييم فعالية برنامج معرفي سل2019وأجرى تنةر ) ة ي إيجىىافي في  ّىىط ال ىىعةر بالدىىّ
وتدةّنىىت عِيِّّنىىِة ، للت ّيَّ من أعراا الاططرابات النَّّمية وا مىىميَّة لىىدى الطالبىىات ا مهىىات العىىاملات في مصىىر

ا مىىميَّة، ( أمًّا هالبةً وعاملةً من وعانو من الدَّة ، هزبِّّقِ عليهنَّ مةيا  الاططرابات النَّّمىىيَّة و 13الدِّراسة من )
ِنىَّهِج 

َة  النّمىىىىيَّة للطالبىىىىات ا مهىىىىات العىىىىاملات )مىىىىن إعىىىىداد الباتىىىىث(، اسىىىىت دَ فيهىىىىا ا ىىىى ومةيىىىىا  لةيىىىىا  الدىىىىّ
لة يّ الإيجىىىافي في  ّىىىط ال ىىىعةر  ة العىىىلا  ا عىىىرفي المىىىُّ التّ ىىىروعّ بتصىىىميم اضمىىىةعتوِّ، وأسىىىّرت النتّىىىائج عىىىن فاعليىىىّ

فيم ا تابعة الَّه تص  إلى شهر ونصَّ، بالإطافة إلى فاعليته في التَّ ّيَّ بالدَّة  النّميَّة واستمرار فاعليته بعد  
 من أعراا الاططرابات النَّّميَّة وا مميَّة.

َة  النّمىىيَّة، 2020وقدَ اضةالدم ) ( دراسةً هدفت إلى التَّعىىرف علىىى فاعليىىّة بىىرنامج إرشىىاديّ في  ّىىط الدىىّ
( 40املات ا تزوّجىىات بجامعىىة فيلادلّيىىا، وتدةّنىىت عِيِّّنىىِة الدِّراسىىة مىىن )و مو جةدم الحيام والرطىىا ا هىىني لىىدى العىى 

ِنىَّهِج 
َة  وايّىىىاا ممىىىتةى الرطىىىا الىىىةظيّي، واسىىىت دَ فيهىىىا ا ىىى عاملىىىةً متزوّجىىىةً في ا امعىىىة، مىىىن وعىىىانو مىىىن الدىىىّ

مىىن إعىىداد من مىىة الصىىحة )م التّ روعّ بتصميم اضمةعتوِّ الدّابطة والت روبيّة،  مىىا هزبىىّق علىىيهن مةيىىا  جىىةدم الحيىىا
، ومةيا  الرطا ا هني ) من إعداد البات ة(، وأشارت نتائج من إعداد الميد -العا ية(، ومةيا  الدَّة  النّميَّة 

ابطة علىىىى الا تبىىار البعىىىدي  ةيىىىا   ائِّيَّة بىىو اضمىىىةعتوِّ الت روبيىىّة والدىىىّ الدِّراسىىة إلى وجىىىةد فىىروق ِات دلالىىىة إتصىىىِ
ة، ومةيا  جةدم الحيام والرطا ا هني، تزعزى إلى فاعليّة البرنامج الإرشاديّ الذي جرى تطبيةىىه علىىى الدَّة  النّميَّ 

 اضمةعة الت روبيّة.
دراسىىةً هىىدفت إلى التَّعىىرف علىىى فاعليىىّة التىىَّد    Uwagawa et al. (2024)وأجرى )أوواجىىاوا( وآ ىىرو  

لدىىَّة  علىىى الصىىحة العِةَّلِّيىىَّة للمىىرأم العِامِّلىىِة في )هة يىىة(، وهزبىىِّّقِ الىىبرنامج الةائم على الية ة العِةَّلِّيَّة للحدِّ مىىن آثار ا
تىىه ) ( نمىىاء عىىاملات في 106( أسىىابيع، وتدةنىىت عِيِّّنىىِة الدِّراسىىة مىىن )8مىىن  ىىلا  تطبيىىق علىىى اًىىاتَّ ا مىىة  مدَّ

ة، و) ِنىَّ 107اضمةعىىىة الت روبيىىىّ
قِ ( نمىىىاء عىىىاملات في تمةعىىىة الدىىىبط، واسىىىت دَ فيهىىىا ا ىىى هِج شىىىبه التّ ىىىروعّ، وهزبىىىِّّ

عليهنَّ مةيا  رطا الحيام، والإجهاد ا تصةر، وأعراا الا تئاب والةلق، والَدب، والية ة العِةَّلِّيىىَّة، وأشىىارت أهىىمُّ 
 نتائج الدِّراسة عن ايّاا الإجهاد ا تصةر لدوهنَّ  مَّا ود ُّ على فاعليّة البرنامج ا مت دَ.
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 من خلال عرض الدراسات السابقة نلاحظ ما يلي: 
ا تلَّ ا دا   الإرشادوة وتنةعت اله هبةت  لدف  ّط طىىَة  الزوجىىة العاملىىة، تيىىث اتّةىىت الدراسىىة  -1

 -تىىدود علىىم البات ىىة  -إلا أنىىه وفي  Uwagawa al. (2024)الحاليىىة مىىع الدراسىىة )أهةاجاهىىا( وآ ةوىىت 
 لا تةجد دراسة عربية هبةت الية ة ضّط طَة  الزوجة العاملة، وهذا ما تَيزت به الدراسة الحالية.

ات  -2 لىى  با ىىتلاف أهىىداف  ىى  دراسىىة، ولنىىدرم الدِّراِسىىِ ات ا طروتىىة، وِ تنةعىىت ا دوات ا مىىت دمة في الدِّراِسىىِ
مَّمِت البات ىىىة الىىَّه سىىعت ضّىىط طىىَة  ا ىىرأم العِ  ة مىىن  ىىىلا  بىىرنامج قىىائم علىىى الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة  فةىىد صىىِ امِّلىىِ

 مةيا  لةيا  طَة  الزَّوجِة  ليتناسب مع عِيِّّنِة وأهداف الدِّراسة الحاليَّة.
 

 فروض الدراسة:
َة  ا درِ ىىِ  -1 ة قبىى  تةجىىد فىىروق دالىىة إتصىىائيًّا بىىو متةسىىطي رتىىب درجىىات اضمةعىىة الت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ

 تطبيق البرنامج الإرشاديّ وبعده  لصاح الةيا  البعدي.
َة   -2 ابطة والت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ تزةجىىد فىىروق دالىىة إتصىىائيًّا بىىو متةسىىطي رتىىب درجىىات اضمىىةعتوِّ الدىىّ

 اضمةعة الت روبيّة. ا درِِ ة )الةيا  البعدي( ولصاح
ة في لا تزةجىىد فىىروق دالىىة إتصىىائيًّا بىىو متةسىىطي رتىىب  -3 َة  ا درِ ىىِ درجىىات اضمةعىىة الت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ

 الةياسو البعدي والتتبعي.
 

 منهج وإمراءات الدراسة:
هَج الدراسة:   مَنـْ

لىى  للتحةىىق مىىن   ةالحالي  ت الدراسةاعتمد على ا نهج شبه التّ روع بتصّميم اضمةعتو الدىىابطة والت روبيىىة، وِ
 فاعليّة البرنامج الإرشادي الةائم على الية ة العةلية ضّط الدَّة  ا درِ ة.

 مجتمع الدراسة: 
ل ىىَّو  ا ةظّىىات  اتدة  تتمع الدِّراسة من ا ةظّات ا تزوِّجات في  ليات جامعة الةصيم، وبل  عددهن وفةىىً 

 ( مةظّةً.149)
 ( إحصَائِّيَّة عدد موظفات الكُلِّّيَات في مامعة القصيم 1مدول )

كلية الشريعة والدِّراَسَات   كلية التّّبية 
 الإسلاميَّة 

كلية اللغات والعلوم  
 الإنسانيّة

كلية اتقتصاد  
 المجموع والإدارة

 مةظّةً 149 مةظّةً  29 مةظّةً 57 مةظّةً  37 مةظّةً  26

 عينة الدراسة:
ة الدراسىىىة الاسىىىتطلاعيَّة مىىىن ا ةظّىىىات ا تزوجىىىات في جامعىىىة الةصىىىيم بالطروةىىىة العينــة اتســتطلاعية:  ََِّّ انتةىىىاء عِيِّّنىىىِ

ة الاسىىىتطلاعية مىىىن الع ىىىةائية  البمىىىيطة  للتحةىىىق مىىىن اضصىىىائ  المىىىيدةميوة  دوات البحىىىث، وقىىىد تدةنىىىت العِيِّّنىىىِ
 ه(.1445ن العاملات  لا  الّص  ال َّا  من العاَ الدِّراسي )( مةظّةً متزوجةً م 35)
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  عينة الدراسة الأساسية:
ة ا ساسىىية في الدِّراسىىة الحاليىىَّة مىىن ) ة لىىدى  عاملىىةً، ََِّّ تطبيىىق مةيىىا  الدىى ( امىىرأمً 61تدةنىىت العِيِّّنىىِ َة  ا درِ ىىِ

ة  ة العِامِّلىىىِ ة الدّ علىىيهنَّ، مىىىع مراعىىىام اسىىىتبعاد  - إعىىىداد البات ىىىة -الزَّوجىىِ راسىىىة الاسىىىتطلاعيَّة، الزّوجىىات العىىىاملات عِيِّّنىىىِ
نَّ الزّوجىىىات العىىاملات اللىىىةاتي  انىىت درجىىىاعنَّ ا علىىى علىىىى  ة ا مىىىتهدفة هىىز و دوىىد الإرباعىىىي ا علىىى  لتدىىىة  العِيِّّنىىِ

ة، وبلىىى  عىىىددهن ) لىىىِ ة العِامِّ ة لىىىدى الزَّوجىىىِ َة  ا درِ ىىىِ تةمىىىيمهن ع ىىىةائيًّا  اوجىىىةً عاملىىىةً، وََِّّ لاتةىىىً ( َ 15مةيىىىا  الدىىىّ
ة مىىىىن  ة، وتدةنىىىىت بصىىىىةرعا النِّّهِائِّيىىىىَّ ا8)ضمىىىىةعتو طىىىىابطة ويروبيىىىىّ وَجىىىىات عىىىىاملات للم مةعىىىىة الدىىىىّ ( 7)وهة، ( 

لىى  في الّصىى  ال ىىَّا   وَجات عاملات للم مةعة الت روبيّة، وهبىىق الىىبرنامج الإرشىىاديّ علىىى اضمةعىىة الت روبيىىّة، وِ
 ه(.1445)لعاَ 

 خصائص عَيِّنَة الدراسة:
،  ما يانمىىت العينتىىا  الت روبيىىة والدىىابطة ب ىىد  نمىىع مىىن ا( عامً 50-30 ددت أعمار أفراد العينة بو )

وَ ، ف مىىيعهن متزوجىىات  تيث الةطع الاجتماعي، تِيثز إ  الةطع الاجتماعي ممةرٌّ لا وجةد لطلاق أو وفام 
 ولدوهن أهّا .

التَّحةىىق مىىن تدىىافَّ تمىىةعه الدِّراسىىة باسىىت داَ ا تبىىار )مىىا  ووتىىني( اللابارامىىيي  للتحةىىق مىىن التدىىافَّ، وََِّّ 
ل   ما هة مةطح في جدو  )  ( 2وِ

 ( اختبار مان ويتني للمجموعات المستقلة لفحص التكافؤ بين المجموعتينِّ التجريبيّة والضّابطة2مدول )

 البعد
 الضّابطة التجريبيّة 

U 
الدتلة 
 مجموع الرتب  متوسط الرتب مجموع الرتب  متوسط الرتب الإحصَائِّيَّة 

 0.648 11.5 21.5 5.38 44.5 6.36 طَة  العم  
 0.527 10.5 20.5 5.13 45.5 6.5 طَة  أزسِرِّوةّ

 0.315 8.5 18.5 4.63 47.5 6.79 طَة  اجتماعيَّة 
 0.648 11.5 21.5 5.38 44.5 6.36 طَة  ش صيَّة 
 0.648 11 27 6.75 39 5.57 الكلِّّي

ابطة (U)( أ َّ قيمىىة ا تبىىار )مىىا  ووتىىني( 2وبىىو جىىدو  ) والت روبيىىّة  ، ةارنىىة ا داء الةبلىىي بىىو اضمىىةعتوِّ الدىىّ
على صيع أبعاد مةيا  الدَّة  ا درِِ ة الدَّرِجِة الدزلِّّيِة  انت لير دالة إتصائيًّا  مَّا ود ُّ على عدَ وجةد فروق في 

لىى  وىزعىىِدُّ دلىىيلًا علىىى تدىىافَّ اضمىىةعتوِّ، وتبعىىً   ىىا سىىبق فىىت َّ التدىىافَّ بىىو تمىىةعه الدِّراسىىة  اا داء بو اضمىىةعتوِّ، وِ
 طة والت روبيّة متحةةا  ةيا  الدَّة  ا درِِ ة بأبعاده صيعها، والدَّرِجِة الدزلِّّيِة.الدّاب

 ويشم :  الدراسة ادوات  
بعىىد الاهىىلاع علىىى الدراسىىات وا دبيىىات المىىابةة صىىالت البات تىىا  مقيــاا الضــغوط المدُركــة للزومــة العاملــة: 
عَىى 24ا ةيىىا  تيىىث تدىىة  في صىىةرته ا ولى مىىن ) ة علىىى أربعىىة أبعىىاد مىىن أبعىىاد الدىىَة  وهىىي  )بعىىد ( عبىىارم مة

 طَة  العم ، وبعد الدَة  ا سروة، وبعد الدَة  الاجتماعية، وبعد الدَة  ال  صية(.
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 الخصائص السيكومتّية لمقياا الضغوط المدُركة لدى الزومة العاملة:
 اِ دِّمِّوِ، وصدق التَّ ان  الدَّا لي.ََِّّ التَّحةق من صدق ا ةيا  بطروةتو، وهما  صدق 

 : صدق المحكمين )الظاهري(أوتً 
و في الإرشىىىاد النَّّمىىىيّ، والصىىىحة  قامىىىت البات تىىىا  بعىىىرا صىىىِّ تِِ صِّّ

ز
ة علىىىى عىىىدد مىىىن ا  ا ةيىىىا  بصىىىةرته ا وليىىىَّ

يِالِة  لىىى  للحدىىىم علىىىى عبىىىارات ا ةيىىىا  مىىىن تِيىىىثز الصىىىِّّ النّمىىىيَّة، وعلىىىم الىىىنَّّ  اليبىىىةي مىىىن أسىىىاتذم ا امعىىىات  وِ
َِةوَّة، ومن تِيثز ملاءمة العبارات للأبعاد ا  مةلة في ا ةيا ، وقد أصع ا دمة  على صلاتية ا ةيا  بنمىىبة  اللز

وِ والاقياتىىات 80) %( فىىأ  ر، وبعىىد الانتهىىاء مىىن إجىىراءات التحدىىيم، ََِّّ إجىىراء التَّعىىدولات في طىىةء آراء اِ دِّمىىِّ
َِةوَّة، أو تذف بعط العبارات. اا   ر اتّاقً  يِالِة اللز  بينهم تة  تعدو  الصِّّ

 : صدق التجانس الداخلي اثانيً 
ة لىىىذل  البزعىىىد، وبىىىو أبعىىىاد ََِّّ  ة الدزلِّّيىىىِ  تمىىىاب معامىىى  ارتبىىىا  )بيرسىىىة ( بىىىو  ىىى ِّّ مىىىن فةىىىرات البزعىىىد مىىىع الدَّرِجىىىِ

( معاملات ارتبىىا  الّةىىرات لدىى  3جدو  )من ا ةيا  والدَّرِجِة الدزلِّّيِة  للتَّحةق من صدق البنية ويانمها، ووبو 
 للبزعد الَّذي تنتمي له تل  الّةرات.بزعد مع الدَّرِجِة الدزلِّّيِة  

 معاملات ارتباط الفقرات لك  بعُد مع الدَّرمََة الكُلِّّيَة للبعد الذي تنتمي له كّ  فقرة (3مدول )
 ضغوط أُسَرِّيةّ ضغوط العم 

 معام  اترتباط مع البُعد  رقم الفقرة  معام  اترتباط مع البُعد  رقم الفقرة 
1 0.581 ** 6 0.735 ** 
2 0.659 ** 7 0.628 ** 
3 0.783 ** 8 0.596 ** 
4 0.628 ** 9 0.407 ** 
5 0.660 ** 10 0.833 ** 
  11 0.791 ** 
  12 0.776 ** 

 ضغوط شخصيَّة  ضغوط امتماعيَّة 
 معام  اترتباط مع البُعد  رقم الفقرة  معام  اترتباط مع البُعد  رقم الفقرة 
13 0.728 ** 18 0.729 ** 
14 0.830 ** 19 0.701 ** 
15 0.729 ** 20 0.546 ** 
16 0.833 ** 21 0.795 ** 
17 0.768 ** 22 0.826 ** 
  23 0.853 ** 
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 (0.05*دال عند ) ،(0.01)**دال عند 
انىىت دالىىة ( أ َّ معاملات الارتبا  صيعها بو البزعد والدَّرِجِة الدزلِّّيِة للأبعاد ا ربعة للمةيىىا   3و هر جدو  )
 .لى تَتع ا ةيا  بدرجة مةبةلة من الصدقإإتصائيًّا  مَّا و ير 

 : ثبات المقياا: اثالثً 
لىى   مىىا هىىة مةطىىَّح في َّ تماب معام  ثبات    بزعد من   أبعاد ا ةيىىا  باسىىت داَ معامىى   رونبىىاو ألّىىا، وِ

 (.4جدو  )
 معام  ثبات أبعاد المقياا والمقياا كك   (4مدول )

 عدد الفقرات  معام  )كرونباخ ألفا(  البُعد
 5 0.671 طَة  العم  
 7 0.803 طَة  أزسِرِّوةّ

 5 0.824 طَة  اجتماعيَّة 
 6 0.840 طَة  ش صيَّة 

 23 0.904 الكلِّّي
 

(،  مىىىا تَِتىىىع 0.671( أ َّ أبعىىىاد ا ةيىىىا  ا ربعىىة تَِتعىىىت  عىىىاملات ثبىىىات مةبةلىىة تزوىىىد عىىىن )4و هىىر جىىىدو  )
 مىىا أ َّ قىىيم ال َّبىىات صيعهىىا في تىىا  تىىذف الّةىىرم  انىىت أقىى  مىىن (،  0.904)ا ةيا   د   عام  ثبات مرتّع بلىى   

إلى صيعها، وأهميتها في ثبات ا ةيا ، إطافة منها  مَّا وعني الإسهاَ الّاع  لّةرات ا ةيا   ا(، أو قروبة جدً 0.904)
  (.0.2أ َّ معام  الارتبا  ا صحح قد تةق الحدّ ا دنى ا طلةب للّةرات صيعها )الةيم صيعها  انت أ بر من 

ة و اوتبعىىىً  ة ا مىىىت دَ في الدِّراسىىىة الحاليىىىَّ لىىىِ ة العِامِّ ة لىىىدى الزَّوجىىىِ َة  ا درِ ىىىِ تمتىىىع  ميىىىع مىىىا سىىىبق فىىىت َّ مةيىىىا  الدىىىّ
 بخصائ  )سيدةميوة( جيِّّدم تبرر است دامه في الدِّراسة.

 لبرنامج الإرشادي: )إعداد الباحثة(:ا
لة يّ   Dialectical)اسىىتندت اضلّيىىة الن روىىَّة للىىبرنامج الإرشىىاديّ الحىىا َّ علىىى ن روىىَّة العىىلا  ا ىىد  المىىُّ

behavior therapy)  الذي وزنمب إلى لينها.Linehan  
لة يّ ا عىىىرفي، ووتدىىىمن عىىىددًا  بىىىيراً مىىىن الّنيىىىات  والاسىىىياتي يَّات، تِيىىىثز ونتِمىىىي هىىىذا ا ىىىد   إلى العىىىلا  المىىىُّ

ة واتىىىدم منهىىىا، تِيىىىثز عىىىدف لىىىزيادم وعىىىي ا فىىىراد و ّىىىط تىىىدَّم الانّعىىىالات والتةجىىىه  ىىىة الحيىىىام،  والية ىىىة العِةَّلِّيىىىَّ
 (.2019والميطرم على المُّلةك الملع )عبد اللا، 

 معام  اترتباط بالدَّرمََة الكُلِّّيَة  البُعد
 ** 0.775 طَة  العم  
 ** 0.838 طَة  أزسِرِّوةّ

 ** 0.685 طَة  اجتماعيَّة 
 ** 0.863 طَة  ش صيَّة 
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 الهدف العام للبرنامج الإرشاديّ: -1
العِةَّلِّيَّة لت ّيَّ الدَّة  ا درِِ ة لدى الزّوجات العاملات في جامعىىة وهدف البرنامج الحا  الةائم على الية ة 

 الةصيم.
 الأهداف الإمرائية للبرنامج الإرشاديّ: -2
 أهداف تتعلق باليقظة العَقْلِّيَّة:  -

هزةَ الية ة العِةَّلِّيَّة، ومدةناعا، وفةائىىد الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة، وتةطىىيح  يّيىىة تأثىىير ا َّّ  فدىىار علىىى تعروَّ ا  ار ات ِ 
 المُّلةك وا  اعر.

 أهداف تتعلق بمكونات اليقظة العَقْلِّيَّة الَّتي تَََّ تناولها في البرنامج الإرشاديّ:  -
ــة:  -أ ــة الواعيـ ةَ ا لات ىىىة الةاعيىىىة وأهميتهىىىا، وتىىىدروب ا  ىىىار ات علىىىى  يّيىىىة تطبيةهىىىا في الملاحظـ هىىىز َّّ التعروىىىَّ ِ 

ل  من  لا   ، وِ  اليَّ يز على مصادر الإتما  با مم  مَّا تماعد على البةاء في اللح ة.تياعم اليةَ
ة مىىىن أفدىىىار الوصـــ :  -ب ةَ الةصىىىَّ، وممىىىاعدم ا  ىىىي ات علىىىى وصىىىَّ  ىىىبراعم الدَّا ليىىىَّ هىىىز َّّ التَّعىىىرف علىىىى مِ

 وم اعر  فذل  وماعدهم على التِمييز بينها.
ةَ التصىىىىرف بىىىىةعي للم ىىىىي ات، وتالتصــــرف بــــوعي:  -ج هىىىىز َّّ طبيىىىىق تىىىىدروبات للم ىىىىي ات تمىىىىاعدهن تةطىىىىيح مِ

 للةصة  لذل   تدروبات إدما  الية ة العِةَّلِّيَّة في الحيام اليةميَّة.
هزةَ عدَ الحدم للم ي ات، وتدروبهن على ِل  من عدم الحكم على الخبرات الداخلة والخارميّة:   -د َّّ شرم مِ

 ياتيَّة. لا  تطبيق تدروب عة  ا بتدئ ومارسة الّدة  في ا ةاقَّ الح 
تبيىىو معنىىا عىىدَ التّّاعىى  مىىع اضىىبرات الدَّا ليىىَّة للم ىىي ات مىىن  ىىلا  عدم التّفاعـ  مـع الخـبرات الدَّاخليـَّة:   -ه

 مارسات التأّم  والمَّمام للأفدار وا  اعر با رور دو  الصراع معها.
 الأسس الَّتي يقوم عليها البرنامج الإرشاديّ:

 مراعام عدد من ا س ، وهي  ما ولي وةةَ البرنامج الحا  على 
تيث وتم مراعام تق عدةات اضمةعة الإرشادوة في الإرشىىاد النّمىىي، وتةهىىن في التةبىى  دو  الأسس العامة:   -

 قيد أو شر ، ومراعام ا س  العامة لنرشاد ب د  عاَ، وهي قابلية المُّلةك للتعدو  والتَيير.
اَ البات ىىة لدىى  عدىىةم مىىن أعدىىاء اضمةعىىة الإرشىىادوة، واسىىت داَ تيىىث تَ لىىت في اتىىي الأســس اتمتماعيــة:   -

أسلةب الارشاد ا ماعي اثناء تطبيق ا لمات، وتىىدعيم العلاقىىة الإرشىىادوة بىىو البات ىىة وا  ىىار ات في الىىبرنامج، 
 بتهيئة جة من ال ةة والاتياَ ا تباد .

 الأسس النفسيَّة والتّبوية:  -
 رشاد الةائم على الية ة العةليَّة. مراعام أس  ومبادئ و طةات الإ -1
 تةافق ا ن طة مع أهداف البرنامج. -2
تيب ا نطةي  لمات البرنامج. -3  التَّتابع واليَّ
  دود الّيم الزّمنيَّة الَّه سةف وتِّمُّ فيها تطبيق البرنامج الإرشاديّ. -4
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 لمات البرنامج الإرشاديّ.است مار هاقات ا  ار ات النّميَّة في البرنامج والاستّادم منها دا   ج -5
 ت  يع ا  ار ات على تروَّة التَّعبير عما بدا لهن من أفدار، أو م اعر  مَّا وماعدهن على التَّعام  معها. -6
 ت  يع ا  ار ات على مةاجهة ا ةاقَّ الَّه  دا ًم في تياعنَّ والتَّعام  معها بّاعليّة. -7
 بإثارم ا ناق ة والحةار والتَذوة الراجعة بينها وبو ا  ار ات.تةةَ البات ة في راوة    جلمة  -8
 است داَ أسلةب التعزوز ا ةجب، والتَّ  يع من جانب البات ة عندما تنّذ ا  ار ة ا هاَ ا طلةبة منها. -9
لة ي،  الأســس الفلســفية:  - فالية ىىة اسىىتمد الىىبرنامج أصىىةله الّلمىىّية مىىن ا ةجىىة ال ال ىىة مىىن العىىلا  ا عىىرفي المىىُّ

العةليَّة تمهم في تنمية الي يز والانتباه، وعدَ إهلاق ا تدىىاَ التةييميىىة علىىى مةاقىىَّ الحيىىام أو اضىىبرات الدا ليىىَّة 
للّىىىرد مىىىن أفدىىىار وم ىىىاعر، والتعىىىاوش معهىىىا والبحىىىث عىىىن ا فدىىىار وا  ىىىاعر المىىىلبية والتعامىىى  معهىىىا  ةطىىىةعية، 

يادم وعي الّرد في تياته اليةمية وأن طته  ، فالية ة العةليَّة شد  من أشدا  التبصر بالذات.و
 حدود البرنامج الإرشاديّ:

دد مةطىىةعيً   حدود موضـوعيَّة: في طىىةء متَىىيرات الدراسىىة وهىىي الىىبرنامج الإرشىىادي الةىىائم علىىى الية ىىة العةليىىَّة،   ا ىىز
 والدَة  ا در ة.
ــريَّة: ات  حــــدود بشــ تدىىىىمنت تمىىىىةعتوِّ مىىىىن مةظّىىىىات بعىىىىط  ليىىىىات جامعىىىىة الةصىىىىيم   ليىىىىة ال ىىىىروعة، والدِّراِسىىىىِ

لن علىىىى الإرباعىىىي ا علىىىى علىىىى مةيىىىا  الإسىىىلاميَّة، و ليىىىة الإدارم، و ليىىىة اللَىىىات، والعلىىىةَ الإنمىىىانيّة، والىىىلاتي تصىىى 
ة  دىىىىىعت للىىىىىبرنامج  ة )إعىىىىداد البات ىىىىىة(، وقىىىىد قزمىىىىىمن ع ىىىىةائيًّا علىىىىىى تمىىىىةعتو  تمةعىىىىىة يروبيىىىىّ َة  ا درِ ىىىىىِ الدىىىىّ

 الإرشاديّ، وتمةعة طابطة است دمت  معيار لةيا  فاعليّة البرنامج.
مَنيَّة مةدا  حدود زمنيَّة: رها ةمة أسابيع بةاقع جلمتو    أسبةع، وتياوم مىىدم هزبِّّقِ البرنامج الإرشاديّ في مدم 
ل  في الّص  ال َّا   لا  العاَ الدِّراسي )60-45ا لمة من )  ه(.1445( دقيةةً، وِ

لىى  لصىىعةبة صىىع ا ةظّىىات في مدىىا    حدود مكانيَّة: محىىدد قزدَ البرنامج الإرشاديّ عن بعد، عىىبر تطبيىىق الىىزوَ  وِ
 ة.لإقامة ا لمات الإرشادوّ 

 الأساليب الإحصَائِّيَّة المستخدمة في الدِّراسة:
 أساليب إحصَائِّيَّة للتحقق من صدق وثبات والخصائص )السيكومتّية( للاختبار: -أ
 معادلة  رونباو ألّا  لحماب ثبات ا ةاوي . -
 .معام  ارتبا  بيرسة   للتحةق من صدق الت ان  الدا لي -
 تساؤتت الدِّراسة:الأساليب الإحصَائِّيَّة للإمابة على  -ب
ائِّيَّة بىىو   - لىى  للتعىىرف علىىى الّىىروق ِات الدلالىىة الإتصىىِ اسىىت داَ ا تبىىار وولدة مىىن للم مةعىىات ا يابطىىة  وِ

 متةسطات درجات رتب اضمةعات الت روبيّة في التَّطبيةو الةبلي والبعدي، والبعدي والتتبعي.  
ائِّيَّة بىىو   - لىى  للتعىىرف علىىى الّىىروق ِات الدلالىىة الإتصىىِ اسىىت داَ ا تبىىار مىىا  ووتىىني للم مةعىىات ا مىىتةلة  وِ

 متةسطات درجات اضمةعتوِّ الدّابطة والت روبيّة في التَّطبيق البعدي.
 للحدم على مةدار ا ثر.  ( rمعادلة ت م الاثر )  -
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 نتائج الدِّراسة ومناقشتها:
 الية إلى الإجابة عن تمةعة من الّرطيات، وهي سعت الدراسة الح 

غوط  االفرض الأول: تومد فروق دالة إحصائيً  بين متوسطي رتب درمات المجموعة التجريبية على مقيـاا الضـّ
 المدَركَة قب  تطبيق البرنامج الإرشاديّ وبعده؛ لصالح القياا البعدي.

ِّّيَّة لدىى  مىىن ا داء الةبلىىي والبعىىدي  فىىراد  للتحةىىق مىىن هىىذهِّ الّرطىىية ََِّّ اسىىت را   ىى  مىىن الإتصىىاءات الةِصىى
ة علىىىىىى مةيىىىىى  ة الت روبيىىىىىّ ة وأبعىىىىىاده،العِيِّّنىىىىِ َة  ا درِ ىىىىىِ  مىىىىىا ََِّّ اسىىىىىت داَ ا تبىىىىىار )وولدة مىىىىىة  اللابارامىىىىىيي(   ا  الدىىىىىّ

(Wilcoxon Signed rank test) (  ح جىىدو ِّّيَّة، 5لّحىى  أثىىر التىىَّدروب، ووةطىىّ ( الإتصىىاءات الةِصىى
  ، وت م ا ثر.(Wilcoxon Signed rank test)ونتائج ا تبار 

 ، وحجم الأثر للتدريب(Wilcoxon Signed rank test)( الإحصاءات الوَصفِّيَّة، ونتائج اختبار 5مدول )

توزيع  القياا البعد
 الرتب 

عدد  
 الرتب 

متوسط  
 الرتب 

مجموع 
حجم الأثر   الدتلة zقيمة  الرتب 

(r) 

طَة  
 العم  

 0 0 0 سالب قبلي 

-2.375 * 0.018 0.634 
 ) بير( 

 28 4 7 مةجب بعدي 
   0 تماوي 
   7 اضمةع 

 طَة  أزسِرِّوةّ

 0 0 0 سالب قبلي 

-2.375 * 0.018 0.634 
 ) بير( 

 28 4 7 مةجب بعدي 
   0 تماوي 
   7 اضمةع 

طَة  
 اجتماعيَّة 

 0 0 0 سالب قبلي 

-2.384 * 0.017 0.637 
 ) بير( 

 28 4 7 مةجب بعدي 
   0 تماوي 
   7 اضمةع 

طَة  
 ش صيَّة 

 0 0 0 سالب قبلي 

-2.375 * 0.018 0.634 
 ) بير( 

 28 4 7 مةجب بعدي 
   0 تماوي 
   0 اضمةع 

 الكلي

 28 4 7 سالب قبلي 

-2.384 * 0.017 0.637 
 )كبير( 

 0 0 0 مومب بعدي
   0 تساوي 
   7 المجموع 

 0.05*دال عند 
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 ( ما يلي:5يبين مدول )
(، و انىىت 2.375-بلَت قيمة ا تبار )وولدة من( للم مةعات ا يابطة لّح  الّرق قب  وبعد التَّدروب )  -

  مَّا وّيد بةجةد أثر إيجافي دا  إتصائيًّا للتدروب في  ّط ممتةى طَة  العم  ا درِِ ة، و عرفة دالة إتصائيًّا
-Meta) أتىىد أسىىاليب مىىا وراء التّحليىى  ( Effect size)مةىىدار هىىذا ا ثىىر ََِّّ تمىىاب معامىى  ت ىىم ا ثىىر 

Analysis)  ل  باست داَ    عرفة ت م التأثير ولي  فةط الدلالة للبرنامج التَّدروع ا عدّ من قب  البات ة، وِ
(، الىىذي وعىىني أ َّ ت ىىم التىىأثير للتىىدروب  بىىير 0.634(، وقىىد بلَىىت قيمىىة هىىذا ا عامىى  )rمعامىى  ت ىىم التأىىى ير )
  .(Cohen, 1988)( تبعًا لتصنيَّ ) ةهن

وّيىىد بةجىىةد أثىىر إيجىىافي دا  إتصىىائيًّا ( و انت دالىىة إتصىىائيًّا  مىىَّا 2.375-لّح  الّرق قب  وبعد التَّدروب )  -
ة، وقىىد بلىى  معامىى  ت ىىم التأىىى ير ) رِّوةّ ا درِ ىىِ (، الىىذي وعىىني أ َّ 0.634للتدروب في  ّط ممتةى الدىىَّة  ا زسىىِ

 .(Cohen, 1988) ت م التَّأثير للتدروب  بير تبعًا لتصنيَّ ) ةهن(
( 2.384-للم مةعىىات ا يابطىىة لّحىى  الّىىرق قبىى  وبعىىد التىىَّدروب ) وقىىد بلَىىت قيمىىة ا تبىىار )وولدة مىىن(  -

و انت دالة إتصائيًّا  مَّا وّيد بةجةد أثر إيجافي دا  إتصىىائيًّا للتىىدروب في  ّىىط ممىىتةى الدىىَّة  الاجتماعيىىَّة 
ة، وقىىىد بلىىى  معامىىى  ت ىىىم التأىىىى ير ) لتصىىىنيَّ  ا(، الىىىذي وعىىىني أ َّ ت ىىىم التىىىأثير للتىىىدروب  بىىىير تبعىىىً 0.637ا درِ ىىىِ

 .(Cohen, 1988) ةهن( )
( 2.375-ا يابطىىة لّحىى  الّىىرق قبىى  وبعىىد التىىَّدروب )وقىىد بلَىىت قيمىىة ا تبىىار )وولدة مىىن( للم مةعىىات   -

َة  ال َّ صىىيَّة  و انت دالة إتصائيًّا  مىىَّا وّيىىد بةجىىةد أثىىر إيجىىافي دا  إتصىىائيًّا للتىىدروب في  ّىىط ممىىتةى الدىىّ
ة، وقىىىد بلىىى  معامىىى  ت ىىى  لتصىىىنيَّ  ا(، الىىىذي وعىىىني أ َّ ت ىىىم التىىىأثير للتىىىدروب  بىىىير تبعىىىً 0.634م التأىىىى ير )ا درِ ىىىِ

 (.Cohen, 1988) ةهن( )
( 2.384-وقىىد بلَىىت قيمىىة ا تبىىار )وولدة مىىن( للم مةعىىات ا يابطىىة لّحىى  الّىىرق قبىى  وبعىىد التىىَّدروب )  -

إتصائيًّا للتدروب في  ّط ممتةى الدَّة  ا درِِ ة، وقىىد و انت دالة إتصائيًّا  مَّا وّيد بةجةد أثر إيجافي دا  
لتصىىىىنيَّ ) ىىىىةهن(  ا(، الىىىىذي وعىىىىني أ َّ ت ىىىىم التىىىىأثير للتىىىىدروب  بىىىىير تبعىىىىً 0.637بلىىىى  معامىىىى  ت ىىىىم التأىىىىى ير )

(Cohen, 1988). 
 (0.05ممىىتةى )وبناءً على ما سبق  ََِّّ قبة  الّرا ا و ، الذي ون ُّ على وجةد فروق دالة إتصائيًّا عند 

ة قبىى  تطبيىىق الىىبرنامج الإرشىىاديّ وبعىىده  َة  ا درِ ىىِ بو متةسىىطي رتىىب درجىىات اضمةعىىة الت روبيىىّة علىىى مةيىىا  الدىىّ
 لصاح الةيا  البعدي.
إلى بنىىىاء الىىىبرنامج، تِيىىىثز  ىىىا  معىىىدًّا بصىىىةرم مباشىىىرم لإ مىىىاب  - مىىىن وجهىىىة ن ىىىر البات ىىىة -وقىىىد وعىىىزى ا ثىىىر 

مىىن ا لمىىات  الةةاعىىد وأسىى  جيىىِّّدم، وقىىد تدىىمن الىىبرنامج عىىددً  اةَّلِّيىىَّة، ووفةىىً الزّوجىىات العىىاملات مهىىارم الية ىىة العِ 
 ا ناسبة الَّه تدمنت فنيات واسياتي يَّات الية ة العِةَّلِّيَّة بجةار ا انب النَِّ رِّيّ ًا.

عىىن  لًا بالإطىىافة لرلبىىة ا  ىىي ات بالتحمىىن واندىىباههنَّ بحدىىةر جلمىىات الىىبرنامج وتّىىاعلهنَّ مىىع البات ىىة، فدىى 
قيامهنَّ بالةاجبات ا نزليَّة،  ذل  اسىىتّادت ا  ىىار ات مىىن هروةىىة عىىرا جلمىىات الىىبرنامج بصىىةرم صاعيىىَّة، تِيىىثز 

 ت ار نِ اضبرات والّائدم.
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 نتائج الفرض الثاني:
ابطة والتجريبيـّة علـى مقيـاا  غوط تومد فـروق دالـة إحصـائيبا بـين متوسـطي رتـب درمـات المجمـوعتينِّ الضـّ الضـّ

 .ولصالح المجموعة التجريبيّةالقياا البعدي( المدركََة )
)اللابارامىىيي( لا تبىىار ( Mann-Whitney)ا تبىىار )مىىا  ووتىىني( اسىىت داَ للتحةىىق مىىن هىىذهِّ الّرطىىيًّة، ََِّّ 

ل   ما هة مةطَّح في جدو  )  (.6الّرق، وِ
 اختبار )مان ويتني( للمجموعات المستقلة لفحص الفرق في القياا البعدي للمجموعتين التجريبيّة والضّابطة  (6مدول )

 البعد
 الضّابطة التجريبيّة 

U 
الدتلة الإحصَائِّيَّة  
متوسط   r))حجم التأثير  )باتجاه واحد( 

 الرتب 
مجموع 
 الرتب 

متوسط  
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

 ) بير(  0.807 0.004 صّر 38 9.5 28 4 طَة  العم  
 ) بير(  0.799 0.004 صّر 38 9.5 28 4 طَة  أزسِرِّوةّ

 ) بير(  0.801 0.004 صّر 38 9.5 28 4 طَة  اجتماعيَّة 
 ) بير(  0.801 0.004 صّر 38 9.5 28 4 طَة  ش صيَّة 

 )كبير(  0.801 0.004 صفر  38 9.5 28 4 الكلي
 ( ما يلي:6يبين مدول )

ابطة علىىى بعىىد طىىَة  العمىى  ) (،  4( والت روبيىىّة )9.5بلَىىت قيمىىة متةسىىط الرتىىب لاسىىت ابات اضمةعىىة الدىىّ
 مىىىا بلَىىىت قيمىىىة ا تبىىىار )مىىىا  ووتىىىني( )صىىىّر(  مىىىَّا و ىىىير لّىىىروق دالىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو اضمىىىةعتوِّ ولصىىىاح اضمةعىىىة 

 تأثىىير  بىىير للىىبرنامج التىىَّدروع في  ّىىط طىىَة  (  مىىَّا و ىىير إلى0.807الت روبيىىّة،  مىىا بلىى  معامىى  ت ىىم التىىأثير )
 العم  لدى ا ةظّات أفراد عِيِّّنِة الدِّراسة.

رِّوةّ )   - َة  ا زسىىِ ابطة علىىى بزعىىد الدىىّ ( والت روبيىىّة 9.5 مىىا بلَىىت قيمىىة متةسىىط الرتىىب لاسىىت ابات اضمةعىىة الدىىّ
لىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو اضمىىىةعتوِّ ولصىىىاح (،  مىىىا بلَىىىت قيمىىىة ا تبىىىار )مىىىا  ووتىىىني( )صىىىّر(  مىىىَّا و ىىىير لّىىىروق دا4)

في  ّىىط تأثير  بىىير للىىبرنامج التىىَّدروع إلى (  مَّا و ير 0.799اضمةعة الت روبيّة،  ما بل  معام  ت م التأثير )
 .الدَّة  ا زسِرِّوةّ لدى ا ةظّات أفراد عِيِّّنِة الدِّراسة

ة )  - َة  الاجتماعيىىىَّ ابطة علىىىى بعىىىد الدىىىّ ة 9.5بلَىىىت قيمىىىة متةسىىىط الرتىىىب لاسىىىت ابات اضمةعىىىة الدىىىّ ( والت روبيىىىّ
(،  مىىىا بلَىىىت قيمىىىة ا تبىىىار )مىىىا  ووتىىىني( )صىىىّر(  مىىىَّا و ىىىير لّىىىروق دالىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو اضمىىىةعتوِّ ولصىىىاح 4)

تأثير  بىىير للىىبرنامج التىىَّدروع في  ّىىط إلى ا و ير (  مَّ 0.801اضمةعة الت روبيّة،  ما بل  معام  ت م التأثير )
 الدَّة  الاجتماعيَّة لدى ا ةظّات أفراد عِيِّّنِة الدِّراسة.

َة  ال َّ صىىىيَّة )  - ابطة علىىىى بزعىىىد الدىىىّ ة 9.5بلَىىىت قيمىىىة متةسىىىط الرتىىىب لاسىىىت ابات اضمةعىىىة الدىىىّ ( والت روبيىىىّ
ا و ىىىير لّىىىروق دالىىىة إتصىىىائيًّا بىىىو اضمىىىةعتوِّ ولصىىىاح (،  مىىىا بلَىىىت قيمىىىة ا تبىىىار )مىىىا  ووتىىىني( )صىىىّر(  مىىىَّ 4)

تأثير  بىىير للىىبرنامج التىىَّدروع في  ّىىط إلى (  مَّا و ير 0.801اضمةعة الت روبيّة،  ما بل  معام  ت م التأثير )
 الدَّة  ال َّ صيَّة لدى ا ةظّات أفراد عِيِّّنِة الدِّراسة.
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در ىىة عمةمىىً بلَت قيمة متةسط الرتب لاست ابات اض  -
ز
َة  النّمىىيَّة ا  ابطة علىىى مةيىىا  الدىىّ ( 9.5) امةعىىة الدىىّ

(،  مىىا بلَىىت قيمىىة ا تبىىار )مىىا  ووتىىني( )صىىىّر(  مىىَّا و ىىير لّىىروق دالىىة إتصىىائيًّا بىىو اضمىىىةعتوِّ 4والت روبيىىّة )
ير للبرنامج التىىَّدروع في تأثير  بإلى (  مَّا و ير 0.801ولصاح اضمةعة الت روبيّة،  ما بل  معام  ت م التأثير )

در ة عمةمً 
ز
 لدى ا ةظّات أفراد عِيِّّنِة الدِّراسة. ا ّط الدَّة  النّميَّة ا 

وتّمىىر البات ىىة التحمىىن الىىذي هىىرأ علىىى اضمةعىىة الت روبيىىّة  أنىىَّه تىىدا نتي ىىة عمىى  مبىىني علىىى أسىىا  علمىىي، 
مىىن اليَّ يىىز، فعنىىد تر يىىز الانتبىىاه ودتمىىب الّىىرد الةىىةم وال ةىىة  االعِةَّلِّيىىَّة مزوىىدً الية ىىة  تِيىىثز عمىى  الإرشىىاد الةىىائم علىىى

ن مىىن ممىىتةيات ا داء في العمىى ،  والمىىيطرم في جةانىىب الحيىىام صيعهىىا، فىىاليَّ يز الىىذي يأتي مىىن الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة  مىىِّّ
 ىىلا  تعزوىىز الاسىىت ابات الديّيىىة  ةاجهىىة  وهذا ما عزَ لدى ا  ي ات شىىعةر الةىىدرم علىىى إدارم البيئىىة ا يطىىة مىىن

 (، و مته البات ة من ا  ي ات.2019الدَّة ، وهذا ما أ َّد عليه )إبراهيم،
 نتائج الفرض الثاّلث:

ة في المجموعـة ت تومد فروق دالة إحصائيبا بين متوسـطي رتـب درمـات  غوط المدركَـَ التجريبيـّة علـى مقيـاا الضـّ
 والتتبعي.القياسين البعدي 

  لّحىى  دنةمىىة أثىىر (Wilcoxon Signed rank test)است داَ ا تبار )وولدة مة  اللابارامىىيي( َّ 
ِّّيَّة، ونتىىائج ا تبىىار 7التىىَّدروب، ووةطىىّح جىىدو  ) ، (Wilcoxon Signed rank test)( الإتصىىاءات الةِصىى

 وت م ا ثر.
 (Wilcoxon Signed rank test)( الإحصاءات الوَصفِّيَّة ونتائج اختبار 7مدول )

 الدتلة ((zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب عدد الرتب توزيع الرتب  القياا البعد

 طَة  العم  

 6.50 3.25 2 سالب بعدي 

-0.841 0.400 
 14.50 3.63 4 مةجب تتبعي
   1 تماوي 
   7 اضمةع 

 طَة  أزسِرِّوةّ

 12 4 3 سالب بعدي 

-0.343 0.732 
 16 4 4 مةجب تتبعي
   0 تماوي 
   7 اضمةع 

 طَة  اجتماعيَّة 

 10 3.33 3 سالب بعدي 

-0.680 0.496 
 5 2.5 2 مةجب تتبعي
   2 تماوي 
   7 اضمةع 

 0.705 0.378- 6 3 2 سالب بعدي  طَة  ش صيَّة 



  م2025 شهـــر يـونيــو   (،47الـعــــدد) مجلـة العلـوم التربـوية والدراسـات الإنسـانيـة

 

 21   

 

  حنان الحلبي /د  ، الباحثة/ شهد الشيبان             ...الضّغوط العَقْلِيَّة لخفضفاعليةّ برنامج إرشاديّ قائم على اليقظة 

 الدتلة ((zقيمة  مجموع الرتب  متوسط الرتب عدد الرتب توزيع الرتب  القياا البعد
 4 2 2 مةجب تتبعي
   3 تماوي 
   7 اضمةع 

 الكلي

 14 4.67 3 سالب بعدي

0.00 1.00 
 14 3.5 4 مومب تتبعي 
   0 تساوي 
   7 المجموع 

 0.05*دال عند 
ة الدِّراسىىىة علىىىى  (Z)( أ َّ صيىىىع قىىىيم ا تبىىىار 7وبىىىو جىىىدو  ) للمةارنىىىة بىىىو ا داء البعىىىدي والتتبعىىىي  فىىىراد عِيِّّنىىىِ

فعاليىىة الىىبرنامج إلى مةيا  الدَّة  النّميَّة  انت لير دالة إتصائيًّا  ميع أبعاد ا ةيا  والدَّرِجِة الدزلِّّيِة  مَّا و ير 
 روب.التَّدروع، وا تماب العاملات آليات  ّط الدَّة  النّميَّة بعد التَّد

ووتدىىح مىىَّا سىىبق أنىىَّه لا تةجىىد فىىروق دالىىة إتصىىائيًّا بىىو الةياسىىو البعىىدي والتتبعىىي، وهىىذا و ىىير إلى اسىىتمراروَّة 
يادم وعىىي أفىىراد اضمةعىىة "، وترجىىع البات ىىة ِلىى  افاعليىىّة الىىبرنامج الإرشىىاديّ بعىىد تةقىىَّ التىىَّدروب "ثلاثىىو وةمىىً  إلى 

ةَّلِّيَّة في الحيام اليةميَّة، واسىىتمرارهم بتطبيىىق التطبيةىىات  ىىار  ا لمىىة ونةلهىىا  ةاقىىَّ الت روبيّة بأهميّة إدما  الية ة العِ 
ارون الرياطىىية للىىذهن، فةىىد اتتىىةت جلمىىات  الحيىىام    َّ تطبيةىىات الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة تدتمىىب بالتىىَّدروب فهىىي  التِمىىَّ

الاسىىتحماَ ا تىىيةخ"، وليرهىىا مىىن التىىَّدروبات، البرنامج الإرشىىاديّ علىىى تىىدروبات "ا  ىى  ا تىىيةخ، وا  ىىي ا تىىيةخ، و 
ما لم وتم مارسة مهاراته، ونة  أثر التَّدروب  ةاقَّ الحيام الةاقعيَّة، وهذا مىىا أ ىىدت عليىىه   افالبرنامج و  ُّ أثره محدودً 

(  وال ىىروَّ 2017منمىىي)   .Kerman (2016) نتائج العدود من الدراسات  دراسة    من دراسىىة  رمىىا 
(  واضةالىىىىدم 2019  وتنىىىىةر )coelhoso et al. (2019)  و ةولهةسىىىىة وآ ىىىىرون (2018)وآ ىىىىرون 

 (2022(  والصاوي )2022) (  ومتة  وناصر2020)
 

 توصيات الدِّراسة:
 في طةء ما أسّرت نتائج الدِّراسة عنه، تةصي البات ة بااتي 

إقامىىىىة ورش عمىىىى  ونىىىىدوات للزوجىىىىات العىىىىاملات دا ىىىى  ا را ىىىىز وا معيىىىىات  تمىىىىهم في إ مىىىىالنَّ مهىىىىارم إدارم  -1
 تياعن  لتحمو الإنتاجيَّة وتّادي الاططرابات والاتياق النَّّميّ.الدَّة  في 

 العم  على تنّيذ برامج إرشادوةّ تمهم في  ّط طَة  الزَّوجِة العِامِّلِة ب ز مدا لها الإرشادوةّ. -2
َة  المىىىلبيَّة علىىىى تيىىىاعنَّ وسىىىلة هنَّ مىىىن  ىىىلا  اللةىىىاءات -3  رفىىىع الىىىةعي لىىىدى الزّوجىىىات ا ةظّىىىات بتىىىأثير الدىىىّ

 وا ن ةرات التةعةوَّة.
 الاهتماَ بالرطا الةظيّي للمةظّات من  لا  تةفير بيئة وظيّيَّة داعمة. -4
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 الدِّراَسَات المقتّحة:
ة العِامِّلىىِة، تةىىيم  في طىىةء نتىىائج الدِّراسىىة ا تةصىىَّ  إليهىىا مىىن فاعليىىّة الىىبرنامج الإرشىىاديّ في  ّىىط طىىَة  الزَّوجىىِ

 تزا  بحاجة للبحث البات ة بعط ا ةطةعات الَّه لا 
 دراسة ماثلة للدراسة الحاليَّة على فئات مُزَّتِلِِّّة من اضتمع. -1
 دراسة العلاقة بو الية ة العِةَّلِّيَّة والرطا الزواجي والةظيّي. -2
 تناو  أبعاد الية ة العِةَّلِّيَّة ومدى تةفرها في ا ةظّات الناجحات. -3
 بالإنجاَ وإدارم الةقت.دراسة الية ة العِةَّلِّيَّة وعلاقتها  -4
 تطبيق مهارات أ رى من العلا  ا د  المُّلة يّ   عرفة فعاليتها في  ّط الدَّة  لدى ا رأم العِامِّلِة. -5

 المرامع:
تأثىىير عمىى   (.2018إبراهيم، جلالو، إبراهيم، باصبرون، سدينة، محمد عبد الرحمن، ولبني، عةاهَّ عبد العزوز. )

رِّوةّا ىىىىىىىىىىىرأم علىىىىىىىىىىىى اسىىىىىىىىىىىتةرار ا زسىىىىىىىىىىىرمِ مىىىىىىىىىىىن وجهىىىىىىىىىىىة ن ىىىىىىىىىىىر الىىىىىىىىىىىزوجو  .. صعيىىىىىىىىىىىة ا ىىىىىىىىىىىةدم للتنميىىىىىىىىىىىة ا زسىىىىىىىىىىىِ
https://2u.pw/lLLa3XF 

 .. دار  لدامشالية ة العةليَّة وا عتةدات ا عرفيَّة و يّية قياسها(. 2019إبراهيم، تيدر معن. )
 (. الدىىَّط النَّّمىىيّ ا ىىدرك لىىدى ا ىىرأم ا تزوجىىة العِامِّلىىِة.2016مةلىىةد، ومىىمينه، وابىىن تبىىةش، نصىىر الىىدون. )آوىىت 

 .678-668(، 25) تلة العلةَ الإنمانيةّ والاجتماعيَّة،
 (.1997)العم  ا صلي ن ر في   )رمزي صالحة، ميجم(. دار اضيا قةم اا . (. 2019تزة ، إ هارت. )

 الَّتيل راَ  .CBTعلاجات ا ةجة ال اّل ة والرَّابِّعة في (. 2023بد العزوز. )ا ميح، ع
ة و مىىو الّاعليىىّة الذّاتيىىة لىىدى عِيِّّنىىِة 2022جىىةهر، إونىىا  سىىيد. ) َة  ا درِ ىىِ (. تنميىىة الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة ضّىىط الدىىّ

ات رياا ا هّىىىىىىىىىا .   .221 (،22)1 ،بدىىىىىىىىىرماضلىىىىىىىىىة العلميىىىىىىىىىة لدليىىىىىىىىىة اليّبيىىىىىىىىىة للطّةلىىىىىىىىىة ا مىىىىىىىىىن مزعِلِّّمىىىىىىىىىِ
https://dx.doi.org/10.21608/jfkgp.2022.228513 

رِّيّ. 2013تمىىو، نجىىلاء سىىيد. ) َة  وعلاقتىىه بالاسىىتةرار ا زسىىِ تلىىة بحىىةا (. وعىىي ا ىىرأم بأسىىاليب مةاجهىىة الدىىّ
 https://dx.doi.org/10.21608/mbse.2013.145024. 496 -454(، 30) اليّبية النَّةعية،

(. فعالية برنامج معرفي سلة ي إيجافي في  ّط ال عةر بالدَّة  النّمىىيَّة للت ّيىىَّ 2019تنةر، قطب عبده. )
، تلىىىىىىة  ليىىىىىىة اليّبيىىىىىىةمىىىىىىن أعىىىىىىراا الاطىىىىىىطرابات النَّّم مىىىىىىمية لىىىىىىدى الطالبىىىىىىات ا مهىىىىىىات العىىىىىىاملات. 

30(119 ،)1-60. tps://doi.org/10.21608/jfeb.2019.61283ht  
(. فعالية برنامج للتدروب على الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة في  ّىىط الدىىَّط النَّّمىىيّ و مىىو 2019اضتاتنة، سامي محمن. )

  .78-61(،1)46 ،تلة العلةَ اليبةوة ةط الحيام لدى هلبة جامعة تدةمية في ا رد .
(. فاعليّة برنامج إرشاديّ في  ّط الدَّة  النّميَّة و مو ممتةى جةدم الحيام 2020اضةالدم، سناء ناصر. )

تلىىىىة جامعىىىىة الةىىىىد  ا ّتةتىىىىة للأبحىىىىاا والرطىىىىا ا هىىىىني لىىىىدى العىىىىاملات ا تزوجىىىىات في جامعىىىىة فيلادلّيىىىىا. 
راِساِت اليبةوة وا   .51-67(، 32)11، ميَّةلنّ والدِّّ

https://2u.pw/lLLa3XF
https://dx.doi.org/10.21608/jfkgp.2022.228513
https://dx.doi.org/10.21608/mbse.2013.145024
https://doi.org/10.21608/jfeb.2019.61283
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(، 4)9 تلىىة علىىةَ الإنمىىا  واضتمىىع،(. الية ىىة العِةَّلِّيىىَّة مىىن من ىىةر علىىم الىىنَّّ  الإيجىىافي. 2020) دلنىىةش، نىىةرم.
533- 559.  
، ه]رسىىالة د تىىةراالية ة العةليَّة الدَّة  النّميَّة والإنجاَ ا  ادني لدى هلبة ا امعة. (.  2022دلنةش، نةرم. )

 جامعة محمد  يدر[. 
(. بىىرنامج إرشىىاديّ  ةاجهىىة 2018شروَّ، عليىىاء تمىىاَ الىىدون، الىىةردا ، نبيلىىة، مصىىطّى، عمىىرو، ونصىىر، هبىىه. )

 .245 -189،(8)8 تلة  لية اليّبية النَّةعيةالدَّة  ا زسِرِّوةّ لدى ا رأم العِامِّلِة في محاف ة الا اعلية. 
https://doi.org/10.21608/pssrj.2018.32048  
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 ( مقياا الضغوط المدُركة لزومة العاملة )إعداد الباحثة(1ملحق )
 أبداَ  نادراً  أحياناً  لباً غا دائماً  الفقرة 

      تسود روح التعاون بيني وبين زميلاتي في العم 

      أمد صعوبة في التوفيق بين عملي ووامباتي المنزلية

      المنزليَّة بسبب العم أعاني من تراكم أعبائي 

      أهم  أبنائي بسبب عملي

      أمد صعوبة برعاية أبنائي الصغار بسبب خرومي للعم 

      أمد صعوبة في تجهيز الومبات لأسرتي بسبب عملي

للحــــوار مــــع أســــرتي تنشــــغا  بمهــــام العمــــ   ات أمـــد وقت ــــً
 المطلوبة مني

   
  

ــيق الوقـــت الـــذي  أعـــاني مـــن الفوضـــى في منـــز  بســـبب ضـ
 أقضيه في المنزل

   
  

      أطلب المساعدة من زومي بسبب أعبائي الكثيرة

      أشعر بأني مقصرة في حق زومي وأبنائي

      ت أملك وقت كافي أقضيه مع أبنائي

      أقصر في وامباتي الُأسَرِّيةّ بسبب ضغوط العم 

      ضغوط عملي تََنعني من المشاركات اتمتماعيَّة والعائليَّة

      ليس لدي وقت كافٍ لزيارات العائليَّة

      ضغوط عملي المتكررة معلتني بعيدة عن صديقاتي

      اتمتماعيَّةانشغا  الدائم بالعم  حدد علاقاتي 

      أتجنب حضور المناسبات لضيق الوقت لدي
      ليس لدي وقت للتّويح عن نفسي

      لم أعد اهتَمَّ بنفسي بسبب ضغوط عملي
ــني  تي تعتّيــ ــَّ ــب الــ ــوبات الغضــ ــتَّحكم في نــ ــى الــ ــعب علــ يصــ

 بسبب ضغوط عملي
   

  

التعــب أعــاني مــن الأرق وصــعوبة الــدخول في النــَّوم بســبب 
 الجسدي

   
  

      أعاني من الإنهاك والتعب الفكري بسبب انشغا  بالعم 
أمـــد صـــعوبة في الحصـــول علـــى قســـط مـــن الراحـــة بســـبب 

 ضغوط عملي
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 ( مُطط ملسات البرنامج الإرشادي )إعداد الباحثة(2)ملحق 
 الفنيات والمهارات أهداف الجلسة  عنوان الجلسة الجلسة

 التَمَّهيد والتعارف الأولى

 التَّعارف بو البات ة وا  ار ات. -
 بناء العلاقة الإرشادوةّ مع ا  ار ات. -
 التعروَّ بالةةاعد الَّه  دم سير جلمات البرنامج. -
 تةديم نبذم عن البرنامج الإرشاديّ للم ار ات -

 الحةار وا ناق ة ا ماعيَّة.

 الثَّانية
التعري  بالبرنامج  

 الإرشاديّ 

هزةَ الية ة العِةَّلِّيَّة. - َّّ  التعروَّ ِ 
 التعروَّ بّةائد وأهميّة الية ة العِةَّلِّيَّة. -
هزةَ الدَّة ، ومصادرها وأعراطها - َّّ  التعروَّ ِ 
 التعاقد المُّلة يّ بو البات ة وا  ار ات. -

ة،  الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة ا ماعيىىىىىىَّ
 الةاجب ا نز ، النمذجة،
اقىىىىىىىىىد التَذوىىىىىىىىىة الراجعىىىىىىىىىة، التع

 المُّلة يّ.
 

 الثاّلثة
التَّدريب على 
مكونات اليقظة  

 العَقْلِّيَّة 

 التَّعرف على العناصر اضممة للية ة العِةَّلِّيَّة. -
تدروب ا  ار ات على مهارم ا لات ة الةاعية، من  لا   -

دروب  للي يىىىىز علىىىىى  تطبيىىىىق تىىىىدروب "مىىىىاِا" سىىىىيتمُّ فيىىىىه التىىىىَّ
ا لات ىىىىىىىىىىة بالعيىىىىىىىىىىة ، مصىىىىىىىىىىادر الإتمىىىىىىىىىىا  في ا مىىىىىىىىىىم  

 وملات ة ا صةات، والروائح وا ذاقات وا لم .
تدروب ا  ار ات علىىى مهىىارم الةصىىَّ، مىىن  ىىلا  تطبيىىق  -

 تدروب "مار  الةصَّ  يِّّ شيء تراه تةل ".
التَّدروب على مهىىارم ا  ىىار ة، مىىن  ىىلا  الاتصىىا  الىىةاعي  -

التىىَّدروبات،  الانتبىىاه مع العالم اضارجي، وتطبيق عدد من  
  ا وةةله النَّا ، أو تردود  لمات ا لنية الَّه تممعها.

ة،  الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة ا ماعيىىىىىىَّ
عةىىىى  ا بتىىىىدئ، عىىىىدَ إصىىىىدار 

 الحدم.

 التّأم  اليقظ الرَّابِّعة
 تعروَّ ا  ار ات بالتّأم  اليةخ وأنةاعه. -
 تعروَّ ا  ار ات بّةائد التّأم  اليةخ. -
 ا  ار ات على التّأم  اليةخ، والتنّ  اليةختدروب   -

ة،  الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة ا ماعيىىىىىىَّ
التَذوىىىىىة الراجعىىىىىة، النمذجىىىىىة، 
الةاجب ا نز ، تأمىى  الىىيةخ، 

 التنّ  اليةخ.

 الوعي التام بالأفكار  الخامسة

 تعروَّ ا  ار ات بتأثير ا فدار على ا  اعر. -
با فدىىىىار ومراقبتهىىىىا تىىىىدروب ا  ىىىىي ات علىىىىى الىىىىةعي التىىىىاَ  -

 دو  تدم.
 من  لا  تطبيق تدروبات لتممية وفهم ا  اعر. -

الحىىىىىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىىىىىة، التّأمىىىىىىىىىى  
اليةخ، الةعي الذّاتي، التَذوة 

 الراجعة، الةاجب ا نز 

 السادسة
إدماج اليقظة العَقْلِّيَّة  
 في الحياة اليوميَّة. 

 تدروب ا  ار ات على ا    اليةخ. -
 ا  ار ات على التّأم  اليةخ بالروتو اليةمي.تدروب   -
 تدروب ا  ي اليةخ. -
 تدروب لم  الاهباق اليةخ. -
 الاستحماَ اليةخ -

الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة ا ماعيىىىىىىة، 
التَذوىىىىىىىة الراجعىىىىىىىىة، الةاجىىىىىىىىب 
ا نز ، التّأمىى  الىىيةخ بالىىروتو 

 اليةمي.
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 إدارة الضّغوط السابعة

 اسياتي يات لإدارم الدَّة .تدروب ا  ار ات على  -
أ  تتعىىرف ا  ىىار ات علىىى أهميىىّة وفائىىدم الية ىىة العةليىىَّة في  -

  ّط الدَّة .
َة   - تىىىىدروب ا  ىىىىار ات علىىىىى مهىىىىارات للتعامىىىى  مىىىىع الدىىىىّ

الحتميىىىة بالحيىىىام،  اسىىىياتي ية تةبىىىز  الةاقىىىع، والت ىىىتيت 
 الذهني، وعدئة النّ .

ة، الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة  ا ماعيىىىىىىَّ
الت ىىىىىىىىىىتيت الىىىىىىىىىىذهني، عدئىىىىىىىىىىة 
الىىىىىىىىنّ ، التَذوىىىىىىىىة الراجعىىىىىىىىة، 

 الةاجب ا نز .

الجزء المملوء   الثامنة 
 من الكوب

تدروب ا  ي ات على تَيير مّىىاهيمهم يىىاه  -
 الدَة ، والبحث عن ا عنى فيها.

 تدروب ا  ي ات على  مو اللح ة. -

الحىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىة ا ماعيىىىىىىة،  مىىىىىىو 
اللح ىىىىىىىة، تةبىىىىىىى  الةاقىىىىىىىع، النمذجىىىىىىىىة، 

 .التَذوة الراجعة، الةاجب ا نز 

 الثامنة 
اللط  
 واتمتنان 

 تدروب ا  ار ات على اللطَّ مع الذّات.  -
 تدريب المشاركات على اللط  مع الآخرين -

الحىىىىىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىىىىىة، التعىىىىىىىىىىاهَّ 
 .ا تيةخ، الةاجب ا نز 

 التاسعة 
التخلي عن  
السُّلوكيّات 
 الإدمانيَّة 

 تعروَّ ا  ار ات بالاعتِمَّادوة والادما  على سلةك معو. -
تةطيح مىىدى تأثىىير إدمىىا  سىىلةك معىىو علىىى الىىدما ، وتمىىببها  -

 ب رود الذهن.
تىىىدروب ا  ىىىار ات علىىىى  مىىىر دائىىىرم الاعتمادوىىىة علىىىى سىىىلةك  -

 معو.

ة،  الحىىىىىىىىىىىىةار ا ناق ىىىىىىىىىىىىة ا ماعيىىىىىىىىىىىىَّ
التَذوىىىىىىىىىة الراجعىىىىىىىىىة، النمذجىىىىىىىىىة، 

 .الةاجب ا نز 

 الجلسة الختاميَّة  العاشرة

 مراجعة ما ََِّّ تعلمه  لا  جلمات البرنامج. -
الاسىىىىىىتماع لىىىىىىرأي ا  ىىىىىىار ات عىىىىىىن مىىىىىىدى اسىىىىىىتّادعنَّ مىىىىىىن  -

 البرنامج.
 تطبيق الةيا  البعدي. -

ة،  الحىىىىىىىىىىةار وا ناق ىىىىىىىىىىة ا ماعيىىىىىىىىىىَّ
 التَذوة الراجعة

 

 

 

 


